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       การวิจัยครั้งนี้มคีวามมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึก 
จินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล 
ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนและโรงเรียนทิวไผ่งาม ที่มีอายุระหว่าง 15–17 ปี จ านวน 40 คน 
ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลองที ่1 ที่ได้รับ   
การฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล จ านวน 20 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับ
การฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล จ านวน 20 คน
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความแม่นย าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า และการทดสอบ
ค่าที ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่โดยใช้วิธีของตูกี เอ 
       ผลการวิจัยพบว่า 
       1. กลุ่มทดลองที่ 1 ทีไ่ด้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มีค่าเฉลีย่
ของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ที ่4 และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
       2. กลุ่มทดลองที่ 2 ทีไ่ด้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล       
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 กับ 6 แตกต่างกันอย่าง           
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
       3. หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและ
การฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลดีกว่ากลุ่มทดลองที ่1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  The purpose of this research was to study the effects of music listening combined 
with imagery training on accuracy of basketball free-throw. Forty male high school 
basketball players of Bangkok Christian College and Thewphaingarm School were 
purposively selected to be the subjects of this study, ages between 15-17 years. They were 
equally divided into two groups (20 students in each group). The first experimental group 
participated in imagery training and basketball free-throw training and the second 
experimental group participated in music listening combined with imagery training and 
basketball free-throw, training for 6 weeks, 3 days per week. The subjects were tested for 
free-throw ability before training as the Pre-test, the end of the 2nd week as the Post-test I, 
the end of the 4th week as the Post-test II and the end of the 6th week as the Post-test III.  
The data were analyzed in terms of mean, standard deviation, t-test and one way analysis 
of variance with repeated measures. If the results were found the significant difference at 
the .05 level, Tukey (a) method was employed. 
 The results were as follows: 
           1.  The first experimental group participated in imagery training and basketball   
free-throw training, when compared the accuracy of basketball free-throw means among 
Pre-test, Post-test II; and Post-test III were statistically significant difference, at the .05 level.  
 2.  The second experimental group participated in music listening combined with 
imagery training and basketball free-throw training, when compared the accuracy of 
basketball free-throw means among Pre-test, Post-test II; and Post-test III, between     
Post-test I and Post-test III were statistically significant difference, at the .05 level. 
 3.  The end of the 6th week, the accuracy of basketball free-throw within the 
second experimental group participated in music listening combined with imagery training 
and basketball free-throw training were statistically significant difference better than the first 
experimental group participated in imagery training and basketball free-throw training at 
the .05 level. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 
 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ทั้งในประเทศและต่างประเทศ
บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยทักษะและเทคนิคต่างๆ มาใช้ในการเล่นประกอบด้วย การรับ-ส่ง
ลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล การป้องกัน การยิงประตูบาสเกตบอล เป็นต้น แต่ทักษะ 
ที่ส าคัญที่สุดส าหรับการยิงประตูบาสเกตบอลก็เป็นทักษะที่มีความส าคัญมากในการเล่น เพราะ
บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่วัดผลแพ้ชนะจากการท าคะแนน ซึ่งฝ่ายที่ท าคะแนนได้มากกว่าจะเป็นฝ่าย
ชนะ การยิงประตูบาสเกตบอลจึงถือได้ว่าเป็นทักษะที่ส าคัญในการเล่น มีการให้คะแนนในการยิง
ประต ู2 และ 3 คะแนนตามล าดับ ซึ่งขึ้นอยู่กับระยะในการยิงประต ูส่วน 1 คะแนนเป็นแต้มที่ได้จาก
การยิงประตูโทษเท่านั้น ดังที่ เฉลี่ย พิมพันธุ์ (2529) กล่าวไว้ว่า การยิงประตูเป็นหัวใจส าคัญของ
การเล่นบาสเกตบอล ทีมใดที่ยิงประตูได้แม่นย ากว่าแม้ว่าทักษะอื่นจะออ่นลงไปบ้างก็ยังมีทาง
ประสบชัยชนะได ้ดังนั้นผู้เล่นทุกคนจะต้องฝึกฝนวิธกีารยิงประตูแบบต่างๆ ให้ช านาญและแม่นย า 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
 การยิงประตูโทษบาสเกตบอลจึงถือได้ว่าเป็นทักษะที่ส าคัญทักษะหนึ่ง เนื่องจากในการ
แข่งขันบาสเกตบอลจะมีการยิงลูกโทษค่อนข้างบ่อย ซึ่งอาจได้มาจากการที่ผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามท า
ฟาล์วขณะที่ก าลังยิงประตู การฟาล์วเทคนิคและการฟาล์วทีม ถึงแม้ว่าการยิงประตูโทษจะได้เพียง 
1 คะแนนต่อ 1 ลูกเท่านั้น แต่ก็ถือได้ว่าเป็นคะแนนที่ส าคัญ ซึ่งสามารถส่งผลแพ้ชนะในการแข่งขัน
กีฬาบาสเกตบอลได้ การยงิประตูโทษบาสเกตบอล ผู้เล่นอาจจะเกิดความเครียด ความวิตกกังวล 
อันเนื่องมาจากความกดดันจากเกมการแข่งขัน จึงท าให้ประสิทธิภาพในการท าคะแนนลดลงเพราะ
การยิงประตูโทษบาสเกตบอลต้องอาศัยองค์ประกอบหลายอย่าง ทั้งสมาธแิละการมทีักษะการยิง
ประตูที่ถูกต้อง ฉะนั้นผู้วิจัยจึงมคีวามคิดเห็นว่า ควรจะน าแบบฝึกของจิตวิทยาการกีฬามาช่วย
พัฒนาศักยภาพของการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพิ่มขึ้น ซึ่งตรงกับที่ สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ 
(2539:  2–3) ได้กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) มาจากค าว่า กีฬา (Sport) และ
จิตวิทยา (Psychology) หมายถึงวิทยาศาสตร์แขนงหนึ่งที่ศึกษาถึงพฤติกรรมของนักกีฬา ผู้ฝึกสอน
และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการกีฬาที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการแสดงออกสูงสุดของการเล่นกีฬา 
โดยการน าหลักการทฤษฎีจิตวิทยาต่าง  ๆและสิ่งแวดล้อมที่มีส่วนสัมพันธ์กับการกีฬามาประยุกต์ใช้
กับการเล่นกีฬา 
 การฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา แบ่งออกเป็น 2 ประเภทดังนี้ (สืบสาย บุญวีรบุตร. 
2541) 
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1. จิตเพื่อกายหรือจิตคุมกาย (Cognitive Techniques หรือ Mind to Muscles) ซึ่งได้แก ่
การนึกภาพ การรวบรวมสมาธ ิการหยุดคิดและการพูดดีกับตัวเอง การสร้างจินตภาพ การก าหนด
จุดมุ่งหมาย 

2. กายเพื่อจิตหรือกายคุมจิต (Arousal Control หรือ Muscle to Mind) เป็นการสร้าง 
ความสมดุลทางสรีรวิทยา ซึ่งได้แก่ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การก าหนดและการควบคุมการหายใจ 
การสะกดจิต การพูดกระตุ้น การให้ผลย้อนกลับและการสร้างความรู้สึกให้ตนเองทักษะทางจิตวิทยา
ทั้ง 2 ประเภทที่กล่าวมา นักกีฬาควรได้รับการฝึกฝนและปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจะท าให้เกิด
ประสิทธิภาพต่อการแสดงทักษะทางกีฬา 
 ทั้งนี้ นักจิตวิทยาการกีฬาส่วนใหญ่ได้เสนอแนะเทคนิคการฝึกทักษะทางจิตวิทยาที่เป็นที่
นิยม 5 เทคนิคได้แก ่

1. การจินตภาพ (Imagery Techniques) 
2. วิธีการทางความคิด (Cognitive Techniques) 
3. การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ (Concentration and Attention) 
4. การควบคุมความเครียด (Stress Management) 
5. การสร้างความรู้สึกให้ตนเอง (Autogenic Exercises) 

 (ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 2532; และ สุพิตร สมาหิโต. 2538) 
 เทคนิคการฝึกทักษะทางจิตวิทยาดังกล่าวข้างต้น จินตภาพเป็นกุศโลบายเรียนรู้ทักษะที่
ได้รับการยอมรับว่า ช่วยให้การเรียนรู้ทักษะด าเนินไปอย่างรวดเร็ว มีการจ าทักษะได้นานและ
สามารถน าไปใช้ตามสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องในอนาคตได้ด้วย โดยทั่วไปแล้วการสร้างจินตภาพ 
หมายถึง ความสามารถในการสร้างภาพ เคลื่อนไหวในใจกอ่นการแสดงทางทักษะจริง ถ้าภาพในใจ
ที่สร้างขึ้นมามีความแจ่มแจ้งชัดเจน และมีชีวิตชีวาก็จะท าให้ความสามารถในการแสดงทักษะจริง
ได้ผลมากขึ้น (ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 2533: 16) ดังนั้น การจินตภาพจึงเป็นการฝึกทักษะทางด้าน
จิตใจที่สามารถใช้ในการเพิ่มความสามารถและใช้ในการผ่อนคลาย การจินตภาพจะช่วยให้นักกีฬา
นึกถึงภาพตัวเองในสถานการณ์หนึ่งหรือการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง การนึกภาพควรที่จะให้
นักกีฬานึกถึงความสามารถที่ท าได้ดีมากและประสบความส าเร็จ การจินตภาพควรพยายามที่จะเติม
ความรู้สึกต่างๆ ลงไปในภาพ เช่น การมองเห็น การได้ยิน ความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว การสัมผัส 
การได้กลิ่น การรู้รสและการปฏิบัติเหมือนกับสิ่งที่ปฏิบัติในชีวิตจริง 
 ในการกีฬาอาจกล่าวได้ว่าจินตภาพเป็นการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดง
ทักษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นนั้นมีความชัดเจนและมีชีวิตชีวามากก็จะช่วยให้การแสดงทักษะ
จริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย นอกจากนี้จินตภาพยังช่วยควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความ
เจ็บปวดได้อีกด้วย นักกีฬาที่ดีจึงควรมีความสามารถในการสร้างภาพหรือนึกภาพเหตุการณ์ที่ผ่าน
มา (Recreate) หรือสร้างภาพใหม ่(Create) ขึ้นในใจเพื่อให้เข้าใจสาเหต ุล าดับวิธกีารและเตรียมคิด
หาวิธีการป้องกันและแก้ไขโดยเริ่มจากการสร้างภาพในใจก่อนแล้วจึงปฏิบัติจริง เพราะเมื่อนักกีฬา
สร้างภาพได้นักกีฬาจะสามารถล าดับเหตุการณ์การแสดงความสามารถและค้นหาวิธีการในการ
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แก้ไขการแสดงความสามารถที่ไม่คงเส้นคงวานั้น โดยสามารถควบคุมความวิตกกังวลใหม้ีความ
เหมาะสมกับสถานการณ์ในขณะแสดงความสามารถนั้นได้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะน าการฝึกจินตภาพมา
ใช้ในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล เพราะในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล จ าเป็นต้องใช้ประสาท
สัมผัสทั้งหมดในการที่จะสร้างภาพหรือย้อนภาพ เพื่อสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ ท าให้เกดิ
การเรียนรู้และมีการพัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลได้ดีขึ้น มีทักษะที่ถูกต้อง
และมีความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพิ่มมากขึ้น โดยนักกีฬาสามารถสร้างความ
เข้าใจในเหตุการณ์ต่างๆ ได้ดี ความสามารถควบคุมอารมณ์ ลดความวิตกกังวล ความโกรธหรือ
ความเจ็บปวดได้อีกด้วย นอกจากนี ้สืบสาย บุญวีรบุตร (2541: 9) ยังกล่าวไว้ว่า การจินตภาพเป็น
การมองเห็นได้ด้วยตาของใจ ซึ่งการเห็นนี้โดยผ่านประสาทสัมผัส ทั้ง 5 คือ การได้ยิน (Auditory) 
การได้กลิ่น (Olfactory) การสัมผัส (Tactile) การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic) การรู้รส 
(Taste) การรับรู้ต่างๆ เหล่านี้ช่วยนักกีฬาในการสร้างภาพในใจให้ชัดเจนยิ่งขึ้น ซึ่งเมื่อสร้างภาพได้
ชัดเจนก็จะช่วยให้การฝึกได้ผลดียิ่งขึ้นด้วย 
 การได้ยินเป็นประสาทสัมผัสประการหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการเรียนรู้ และพัฒนาการ     
การรับรู้โดยการได้ยินจะมีผลตอ่มนุษย์ทางด้านความคิดและจินตนาการ โดยที่ผู้วิจัยเป็นนักกีฬา
บาสเกตบอลที่ชอบฟังเสียงดนตรีในขณะฝึกซ้อมและก่อนที่จะลงแข่งขัน ในเบื้องต้นผู้วิจัยใช้เป็น
เสียงดนตรีประเภทเพลงจีนที่มีท่วงท านองช้าๆ ท าให้การเล่นกีฬาบาสเกตบอลมีประสิทธิภาพเพิ่ม
มากขึ้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับเรื่องนี้ โดยได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการได้ยินพบว่า 
การรับรู้โดยการได้ยินจากเสียงดนตรีที่ไม่มีเนื้อร้องจะท าให้เกิดผลดีต่อมนุษย์มากที่สุดในด้าน
ความคิดและจินตนาการ ผู้วิจัยจึงปรับพฤติกรรมจากการฟังเพลงจีนที่มีท่วงท านองช้าๆ มาเป็น
ดนตรีประเภทดนตรีคลาสสิค และท าให้ผู้วิจัยมีประสิทธิภาพในการเล่นบาสเกตบอลเพิ่มมากขึ้น 
ดังที ่ณรุทธ์ สุทธจิตต ์(2541) นักดนตรีบ าบัดท่านหนึ่งไดม้ีทัศนะที่น่าสนใจและอยู่ในประเด็นของ
คุณค่าของดนตรีที่มีต่อเด็กไว้ว่า ดนตรจีะช่วยพัฒนาเด็กในด้านความคิดสร้างสรรค ์และจนิตนาการ
จะเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กได้คิดค้นเรื่องการทดลอง การแสดงออกและมพีัฒนาการด้านการตอบสนอง
ทางอารมณ์ของเด็ก นอกจากนั้น ดนตรียังช่วยพัฒนาทางด้านร่างกาย เนื่องจากประสบการณ์ทาง
ดนตรีเกี่ยวข้องกับการร้องเพลง การเล่นเครื่องดนตร ีการเข้าจังหวะ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เด็ก
มีพัฒนาการทางด้านกล้ามเนื้อต่าง  ๆได้ดยีิ่งขึ้น ซึ่งความหมายของดนตรตีามพจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถานนั้นหมายถึง เสียงที่ประกอบกันเป็นท านองเพลง เครื่องบรรเลงทีม่ีเสียงดังท าให้
รู้สึกเพลิดเพลินหรือเกิดอารมณ์รัก โศกหรือรื่นเริงได้ตามท านองเพลง และอีกความหมายหนึ่งของ
ดนตรีหมายถึง ลักษณะของเสียงที่ได้รับการจัดเรียบเรียงไว้อย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย โดยมีแบบ
แผนและโครงสร้างชัดเจน สามารถน ามาใช้ประโยชน์ได ้3 ด้านใหญ่ๆ คือ เพื่อความสุนทร ีเพื่อการ
บ าบัดรักษา และเพื่อการศึกษาดนตร ีซึ่งดนตรีถือเป็นศิลปะแขนงหนึ่งทีม่นุษย์สร้างสรรค์ขึ้นมา เพื่อ
ตอบสนองความต้องการทางด้านจิตใจ ในอดีตดนตรีถูกสร้างสรรค์ขึ้นมาเพื่อใช้ประกอบในพิธีกรรม
ทางศาสนา การบวงสรวง ร่ายร า ดนตรีถือได้ว่ามีส่วนส าคัญและเป็นส่วนประกอบหนึ่งในชีวิตของ
มนุษย ์ซึ่งนอกเหนือจากคุณค่าทางด้านจิตใจแล้ว ดนตรียังให้คณุค่าในการพัฒนาและการเรียนรู้ใน
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ด้านต่างๆ อันได้แก ่การพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา การแพทยใ์น
ปัจจุบันพบว่า ดนตรีที่ไดเ้ลือกสรรว่ามีคุณภาพทั้งเนื้อร้อง ท านอง จังหวะ ระดับเสียง การประสาน
เสียงและความถี่ของเสียง จะช่วยกระตุ้นให้สมองของมนุษย์หลั่งสารแห่งความสุข หรือเอ็นโดรฟิน 
(Endorphin) เพิ่มมากขึ้น และส่งผลดีต่อการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นระบบ
การไหลเวียนของโลหิต ระบบทางเดินหายใจ ระบบทางเดินปัสสาวะ ระบบสืบพันธุ์และระบบ
ประสาท นอกจากนั้นดนตร ียังช่วยเพิ่มความจ า เพิ่มสติปัญญาและก่อใหเ้กิดความคิดสร้างสรรค ์
(ดุษฏี พนมยงค ์บุญทัศนกุล. 2543: 13) 
 ดังนั้นการฟังเสียงดนตร ีจึงเป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยให้เกิดอารมณ์และความคิดได้มากมาย 
การฟังดนตรีประเภทนุ่มนวล (Soothing Music) จะท าให้เกิดอารมณ์ที่สงบเยือกเย็น สร้างความคิด
ที่เป็นหนึ่งเดียว ซึ่งหมายถึงการมีสมาธ ิอารมณ์ที่อ่อนโยนและยอมรับผู้อื่นได้ง่าย หรือหากต้องการ
ความเข้มแข็งทางจิตใจ ก็ใช้ดนตรีประเภททีม่ีจังหวะเร้าอารมณ์ ปลุกให้เกิดความกล้าหาญ เช่น 
เพลงมาร์ช เสียงดนตรจีะท าให้ผู้ฟังมคีวามสุขและประทับใจภายหลังที่ไดฟ้ังอีกด้วย ผู้เข้าถึง
เสียงดนตรีจ านวนไม่น้อย สามารถสร้างความคิดใหม่ๆ ประดิษฐ์สิ่งที่มีประโยชน ์และบางครั้งก็
แก้ปัญหาที่ค้างคาในจิตใจส าเร็จลุล่วงไปได้จากการฟังโดยใช้จินตนาการตามเสียงดนตร ีดนตรี
คลาสสิคมีช่วงเสียงที่มีความเหมาะสมกลมกลืนกันมาก ในท่วงท านอง (Melody) และอัตราความเร็ว
ของจังหวะ (Tempo) ประมาณ 60 – 80 ครั้งต่อนาที มีการประสานเสียงของเครื่องดนตรีชนิดต่างๆ  
ที่ท าให้ผู้ฟังเกิดความรู้สึกเพลิดเพลินสบายใจ ท าให้จิตใจสงบและเกิดสมาธ ิ(พิชัย ปรัชญานุสรณ์. 
2534) ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะน าดนตรีประเภทดนตรีคลาสสิคมาประยุกต์ใช้กับนักกีฬากลุ่มทดลองเพื่อ
ศึกษาผลของการฟังดนตรีดังกล่าว 
 นอกจากนี้ ผู้วิจัยเห็นว่าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ นักกีฬา
สามารถท าคะแนนในการยิงประตูโทษได้อย่างแม่นย านั้น จ าเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบหลายด้าน 
ไม่ว่าจะเป็นทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลที่ถูกต้องและการฝึกซอ้มอย่างสม่ าเสมอแล้ว การมีสมาธิ
ในขณะยิงประตูโทษบาสเกตบอลของนักกีฬา จะท าให้นักกีฬาสามารถแสดงทักษะการยิงประตูโทษ
ได้อย่างคงเส้นคงวาและมีความแม่นย า ซึ่งการที่จะท าให้นักกีฬามสีมาธนิั้นสามารถฝึกฝนได้จาก
การฟังดนตรแีละจินตภาพ ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น เพราะนักกีฬาทีม่ีสมาธิจะสามารถท าจิตใจให้
สงบและควบคุมความวิตกกังวลของตนเองให้เหมาะสมตามสถานการณ์ได้ อีกทั้งยังช่วยท าให้เกิด
การผ่อนคลายได้อีกด้วย ดังนั้น จากข้อความที่ได้กล่าวมาข้างต้น การฝึกทักษะทางด้านจิตใจด้วย
การฟังดนตรีและการฝึกจินตภาพอาจช่วยให้นักกีฬามสีมาธ ิและมีประสิทธิภาพในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลไดเ้ป็นอย่างด ีเพราะความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลมีความส าคัญและ
ส่งผลต่อการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฟังดนตรีควบคู่
กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ทั้งนี้เพื่อน าผลที่ได้จาก 
การวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการฝึกซ้อม และเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาขีดความสามารถ
ของผู้เล่นกีฬาบาสเกตบอลได้ในโอกาสต่อไป 
 



 5 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตู

โทษบาสเกตบอล 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิง

ประตูโทษบาสเกตบอล 
 
ความส าคัญของการวิจัย 

1. ท าให้ทราบผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล  

2. ท าให้ทราบถึงความแตกต่างของการฟังดนตรีกับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย า 
ในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

3. เพื่อเป็นแนวทางให้นักกีฬาและผู้ฝึกสอนบาสเกตบอล ตลอดจนผู้ที่สนใจทั่วไปได้น า 
การฟังดนตรีกับการฝึกจินตภาพไปใชพ้ัฒนาทักษะการยิงประตูโทษบาสเกตบอล และสามารถน าไป
ปรับปรุงการฝึกซ้อมการยิงประตโูทษบาสเกตบอลให้มีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน
และโรงเรียนทิวไผ่งาม ที่มอีายุระหว่าง 15 – 17 ปี ปีการศึกษา 2552 จ านวน 40 คน  
 ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระ แบ่งเป็นดังนี ้
1.1 โปรแกรมการฟังดนตร ี
1.2 โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 

2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
 ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. ผู้รับการฝึกทั้งสองกลุ่ม เข้ารับการฝึกอย่างสม่ าเสมอและมีความตั้งใจจริงในการฝึก 
2. กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลอย่างเต็ม 

ความสามารถ 
3. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมผู้ที่รับการฝึกในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผ่อน

และการปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันกิจกรรมอื่นๆ ในชว่งระยะเวลาของการเข้ารับการฝึก 
 นิยามศัพท์ 

1. การฟังดนตร ีหมายถึง การฟังดนตรีจากแถบบันทึกเสียงบทเพลงผู้วิจัยไดค้ัดสรร
มาเป็นดนตรคีลาสสิค 
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2. การฝึกจินตภาพ หมายถึง การสร้างประสบการณ์การรับรู้ภายในใจที่เกี่ยวข้องกับ
การเคลื่อนไหวและความรู้สึกต่างๆ เช่น การนึกภาพ การได้ยิน เป็นต้น ท าให้เกิดการเรียนรู้และมี
การพัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลก่อนการแสดงทักษะจริง 

3. การยงิประตูโทษบาสเกตบอล หมายถึง การยืนยิงประตูบาสเกตบอล ณ 
ต าแหน่งยิงประตูโทษบาสเกตบอล หลังเส้นโทษบาสเกตบอลบริเวณหัวกะโหลก 

4. ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล หมายถึง ความสามารถในการ
ยิงประตูโทษบาสเกตบอลให้ลงห่วงได้อย่างถูกต้อง โดยวัดได้จากจ านวนครั้งที่ลูกเข้าหว่งประตู 

5. แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล หมายถึง การยืน
ยิงประตูที่หลังเส้นโทษ จ านวน 20 ลูก และนับคะแนนจากลูกที่ลงห่วงประตู โดยใช้วิธีการตาม
แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของเฉลี่ย พิมพันธุ ์
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 การฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพมผีลต่อความแม่นย าในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลดีกว่าการฝึกจินตภาพเพียงอย่างเดียว 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

- การฝึกจินตภาพ 
- การฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพ                              

ความแม่นย าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 

แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของเฉลี่ย พิมพันธุ ์
 



บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้นําเสนอตามหัวข้อ
ต่อไปนี ้
  1.  ดนตร ี

1.1 ลักษณะและธรรมชาติของดนตร ี
1.2 ดนตรีและองค์ประกอบของดนตร ี
1.3 ประเภทของดนตร ี
1.4 ลักษณะของเพลงคลาสสิค 
1.5 ผลของดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ 

2. การจินตภาพ 
2.1 ความหมายของจินตภาพ 
2.2 การแบ่งลักษณะของการสร้างจินตภาพ 
2.3 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการสร้างจินตภาพ 
2.4 การสร้างจินตภาพ 
2.5 แบบฝึกทักษะจินตภาพ 
2.6 ขั้นตอนการฝึกจินตภาพ 
2.7 การพัฒนาทักษะจินตภาพ 
2.8 จินตภาพกับการกีฬา 
2.9 ประโยชน์ของการฝึกจินตภาพ 

3. การยิงประตูบาสเกตบอล 
3.1 ความสําคัญของการยิงประตูบาสเกตบอล  
3.2 องค์ประกอบเกี่ยวกับความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 
3.3 ลักษณะวิถีและมุมที่ลูกบอลเข้าห่วงประต ู
3.4 หลักและวิธีการยิงประตูบาสเกตบอล 
3.5 ทักษะพื้นฐานการยิงประต ู 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
4.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 
4.2 งานวิจัยในประเทศ 
 
 



 8 

ดนตรี 
 ดนตรีเป็นภาษาสากลที่มนุษย์ทุกชาต ิทุกชนชั้นทั่วโลก ทุกเพศทุกวัยต่างรู้จักและคุ้นเคย
กันด ีนอกจากจะให้ความบันเทิงในทุกวาระโอกาสของชีวิตแล้ว ปัจจุบันยังมีการใช้ดนตรีกันอย่าง
แพร่หลาย ในการช่วยทําให้ลดความเครียด ความวิตกกังวล ทําให้อารมณ์ดีขึ้น  

1. ลักษณะและธรรมชาติของดนตร ี
 ดนตรีเป็นภาษาสากล คําว่าดนตรีมาจากคําว่า Muse (ชื่อเทพเจ้ากรีก) เสียงดนตรี คือ 
ระดับเสียงที่ไพเราะ เมื่อได้ฟังดนตรีหรือเสียงเพลงแล้วก็อาจทราบได้ว่าเป็นเพลงเศร้าคึกคักหรือ
อ่อนหวาน ดนตรีเป็นเครื่องมือ (Tool) ไว้เป็นสื่อความคิด (Ideal) ความนึกฝัน (Imagine) และ
ความรู้สึก (Emotion) ซึ่งถ่ายทอดออกมาในรูปของเสียง (Sound) มีพลังอํานาจในการโน้มน้าวจิตใจ 
อารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดและความจําของมนุษย์ได้อย่างน่าอัศจรรย ์ดนตรีมีมนต์ขลังที่สามารถซึม
ซาบเข้าถึงระดับจิตวิญญาณของมนุษย์โดยไม่อาจหาคําอธิบายใดๆ สัมผัส ดนตรีมีความสําคัญต่อ
ชีวิตมนุษย์ทั้งในด้านความบันเทิงทางสังคม วัฒนธรรมและจิตใจ ซึ่งยากที่จะแยกออกจากกัน ศิลปะ
และดนตรีจัดเป็นปัจจัยที ่5 ของชีวิตมนุษย์ที่สร้างขึ้นเพื่อบรรเทาความทุกข์และเพื่อตอบสนองความ
ต้องการของชีวิต 
 ปัจจุบันชีวิตประจําวันของมนุษย์เรามีความสัมพันธ์กับดนตรีมากมาย เช่น ทางวิทยุ
โทรทัศน์ งานรื่นเริงสังสรรค์หรือแม้กระทั่งตัวเราเองที่เพลิดเพลินอยู่กับเสียงเพลงที่ขับร้องเอง
หรือฮัมเพลงไป ในขณะที่อารมณ์ดี เมื่อมนุษย์เราได้ยินเสียงดนตรีหรือเสียงไพเราะผ่านเข้ามาใน
ระบบประสาทหู ร่างกายจะนําเอาคลื่นเสียงทีไ่ด้ยินผ่านเข้าไปในระบบประสาทโดยผ่านทางประสาท
รับฟัง ซึ่งมันจะไปกระตุ้นสมองส่วนที่เรียกว่า ธาลามัส (Thalamus) ที่มีผลโดยตรงทําให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงในทางบวกก็ได้หรือทางลบก็ได้ขึ้นอยู่กับดนตรีหรือเพลงที่ได้ยิน ทําให้เกิดการ
ตอบสนองในเรื่องของระบบประสาทอัตโนมัต ิคือ ความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการ
หายใจแล้วก็ผลทางด้านจิตใจ ทําให้เกิดความรับรู้ดีขึ้น มีอารมณ์ที่ตอบสนองดีขึ้น สิ่งเหล่านี้ 
สามารถวัดได้จริงจากคลื่นสมอง อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตต่าง  ๆซึ่งทําให้สามารถ
นํามาใช้ในเรื่องการรักษาได้ผลดียิ่งขึ้น โดยต้องเลือกดนตรีที่สอดคล้องกับเป้าหมายที่เราต้องการใน
การรักษาควบคู่กันไป (เฉลิมพล งามสุทธ.ิ 2538) 
 ดังนั้น ในปัจจุบันดนตรีได้เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต เสียงดนตรีแต่ละประเภทให้อารมณ์
และความรู้สึกที่แตกต่างกันไปตามองค์ประกอบของเสียงดนตร ีและยังส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ 
ทําให้เกิดความรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย 

2. ดนตรีและองค์ประกอบของดนตร ี
 วิรัช ซุยสูงเนิน (2520) กล่าวถึงดนตรีมาจากพื้นฐานที่สําคัญ 3 ประการ คือ 

1. ความปรารถนาของมนุษย ์(Human Desire) เนื่องจากมนุษย์มีความต้องการ 
ความสุขทางใจดังที่กล่าวมาแล้ว ซึ่งได้แก ่สิ่งที่อ่อนหวาน นุ่มนวลและไพเราะ ดนตรีเท่านั้นที่จะให้
สิ่งเหล่านี้ได้มนุษย์จึงพยายามจัดหาสิ่งเหล่านี ้แม้แต่ในโรงเรียนก็ยังจัดสิ่งเหล่านี้เช่นกัน เพื่อจะให้
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เด็กรับสิ่งที่เขาต้องการและได้รับเฉพาะในสิ่งที่ถูกต้องแทนที่จะได้รับเองจากภายนอกซึ่งอาจจะ
ผิดพลาดได ้

2. จากพรสวรรค ์(Talent) ทุกคนมีพรสวรรค์เกี่ยวกับดนตร ีเพียงแต่จะมีมากหรือ 
น้อยแตกต่างกันเท่านั้น ดังบทพระราชนิพนธ์ของรัชการที ่6 “ชนใดไม่มีดนตรีกาล ในสันดานเป็นคน
ชอบกลนัก” เมื่อทราบว่าพรสวรรค์ทางดนตรีมีอยู่ในตัวทุกคนแล้วครูจึงมีหน้าที่ที่ต้องส่งเสริม
พรสวรรค์ทางดนตรีนั้นให้พัฒนาได้เต็มที ่ให้โอกาสแก่เด็กได้แสดงด้วยตัวเองโดยไม่ต้องถูกบังคับ
ให้กระทํา ครูจะทราบได้ทันที่ว่าเด็กคนใด มีพรสวรรค์ทางดนตร ีเมื่อทราบแล้วครูควรจะส่งเสริมเด็ก
คนนั้นทันท ี

3. สิ่งแวดล้อม (Environment) ในสมัยก่อนดนตรีไม่มีแพร่หลายเหมือนปัจจุบันนี ้ 
ถึงแม้ว่าดนตรีจะมีมานานตั้งแต่สมัยกรีกโบราณก็ตาม แต่ดนตรีในครั้งกระนั้นเป็นดนตรีที่อยู่ในวง
แคบๆ เล่นกันในครอบครัวหรือสังคมเล็ก  ๆในปัจจุบันนี ้ดนตรีเจริญมากถึงขีดสูงสุด เราจะเห็นได้ว่า
ทุกหนทุกแห่งจะได้ยินเสียงดนตรีไม่ว่าภัตตาคาร ร้านขายอาหาร ร้านค้า ฯลฯ ซึ่งจะบริการดนตรี
จากวงดนตร ีจากเทป จากวิทยุหรือจากโทรทัศน ์เป็นต้น เมื่อมนุษย์เราได้ฟังเสียงเพลงทุกวันอย่าง
จําเจและเพลงที่ฟังนั้นอาจจะมีเพลงบางเพลงเกี่ยวข้องกับชีวิตของเขาหรืออาจจะเกิดประทับใจใน
เนื้อเพลงหรือชอบสไตล ์(Style) การเล่นของนักดนตรีบางคน สิ่งเหล่านีจ้ะทําให้เกิดความสนใจ
ดนตรีได ้ดนตรีหรือเพลงที่เด็กสนใจมีหลายประเภททั้งดีและไม่ด ีครูควรแนะนําให้เด็กทราบถึง
ลักษณะของเพลงที่ควรฟัง ลักษณะของดนตร ีเพื่อให้เด็กได้รับในสิ่งที่ถูกต้อง 
 นอกจากนี้ ดุษฏ ีพนมยงค ์บุญทัศนกุล (2543: 17-18) กล่าวว่า ดนตรีแบ่งได้เป็นประเภท
บรรเลงและประเภทขับร้องในอัตราจังหวะที่ใกล้เคียงกับการเต้นของหัวใจมนุษย์คือ ประมาณ 60-80 
ครั้ง/นาท ี(เป็นเพลงที่จังหวะราบเรียบไม่เร็วจนเกินไป) และความถี่ของเสียงไม่ควรเกิน 60 เดซิเบล 
(เป็นเสียงที่ไม่ดังเกินไปจนหนวกห)ู ดนตรีที่มีคุณภาพจะต้องประกอบด้วยจังหวะหลายรูปแบบ              
มีทํานอง (Melody) สูงต่ําไพเราะที่แตกต่างกัน มีการใช้เครื่องดนตรีต่างกันหลายประเภทที่ให้สีสัน 
(Tone Colour) นานาชนิด มีความดังเบาที่หลากหลายและมีประสานเสียง (Harmony) ที่กลมกลืน
กันเป็นอันหนึ่งอันเดียว จังหวะ ทํานอง สีสัน ความดังเบาและการประสานเสียงของดนตรีดังกล่าว
ประกอบกัน ทําให้มนุษย์ฟังแล้วเกิดอารมณ์ต่างๆ นานา เกิดจินตนาการกว้างไกลเกิดความ
กลมกลืนในอารมณ์ ดนตรีเหล่านี้จะช่วยพัฒนาสมองโดยสมองซีกขวาใช้ในการจดจําทํานองเพลง 
คุณภาพเสียงและสมองซีกซ้ายใช้ในการควบคุมลักษณะดนตรีที่ซับซ้อนเช่น จังหวะ ตัวโน๊ต เป็นต้น 

1. เสียง (Tone) เสียงของดนตร ีเป็นพลังที่มีคุณสมบัติและมีประโยชน์ต่อมนุษย์แบ่ง
ออกเป็นลักษณะต่างๆ ดังนี้ 

- ระดับเสียงหรือความถี ่(Pitch or Frequency) เกิดจากการสั่นสะเทือนของวัตถุ
จนมีความถี่พอที่จะรับสัมผัสได้ด้วยห ูซึ่งมีผลต่อร่างกายและจิตใจของมนุษย์ระดับเสียงที่มีอัตราเร่ง
มากหรือเสียงสูงจะกระตุ้นหรือเร่งการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัต ิทําให้เกิดความรู้สึกตึง
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เครียดและว้าวุ่นใจได้ง่าย ในขณะที่เสียงต่ําหรือเสียงนุ่มนวลจะทําให้รู้สึกผ่อนคลายและทําให้
อารมณ์สงบ ระดับเสียงมีความถี่ของเสียงเป็นรอบต่อหนึ่งวินาท ีมีหน่วยเป็นเฮิร์ทซ ์

- ความเข้มหรือความดังของเสียง (Volume Intensity) เป็นปริมาณความเข้มของ
เสียงที่วัดได้เป็นหน่วยเดซิเบล หมายถึง ปริมาณความดังของเสียงที่นํามาใช้ในการบรรเลงเสียงที่ดัง
จะเร่งเร้ากระตุ้นอารมณ์และต่อมไร้ท่อ ทั้งมีความสัมพันธ์กับระบบประสาทซมิพาเตติค 
(Sympathetic Nervous System) เสียงเบานุ่มนวลจะทําให้เกิดความสงบสุขสบายใจและเสียงที่ดัง
คงที่สม่ําเสมอติดต่อกันเป็นเวลานานจะทําให้รบกวนผู้ฟังรู้สึกเมื่อยล้าได ้

- ทํานองเพลง (Melody) เกิดขึ้นจากการนําระดับเสียงสูง ต่ํา มาผสมผสานกับ
จังหวะของแต่ละเสียงทํานองเพลงคือ แนวคิดหลักของดนตรีเป็นส่วนขยายความคิดทางภาษาดนตรี
และมีความสัมพันธ์กับความรู้สึกของมนุษย ์เปรียบเสมือนคําพูดที่เป็นวลีและประโยค ทํานองเพลง
สามารถนํามาใช้บําบัด ช่วยลดความวิตกกังวล ทําให้รู้สึกสงบผ่อนคลายและทําให้เกิดความคิดริเริ่ม 
ผลของทํานองจะก่อให้เกิดผลดังนี ้

ก. ลดความกังวล บทเพลงที่ใช้ควรเป็นบทเพลงที่ไม่มีเนื้อร้องกํากับไว้ชวนให้
คิดจดจําเรื่องอดีตและจะสืบเนื่องต่อไปหรือเรียกว่าก่อให้เกิดสัญญาสืบเนื่องเป็นสันติไม่มีที่สิ้นสุด 
บทเพลงชนิดผิดหวังทั้งหลาย เช่น “กรรมเก่า” ขับร้องโดยสุเทพ วงค์คําแหง ควรใช้เพลงประเภท
ดนตรีเบาสมองหรือดนตรีลูกกรุง (Light Music)  

ข. ทําให้สงบผ่อนคลายความรู้สึกในจิตใจได้ทํานองเพลงไม่ควรมีความสูงต่ํา
มากรวมถึงการออกลวดลายของทํานองเพลง ผู้ป่วยจะรู้สึกเหนื่อย ขอแนะนําฟังเพลงเกี่ยวกับ
ธรรมชาติของ ผศ.นพ.ประกอบ ผู้วิเศษ ซึ่งทํานองเพลงมีกลุ่มคอร์ด 2 คอร์ดไม่สลบัซับซ้อนมีเสียง
นก คลื่นเล็ก คลื่นใหญ่และอื่นๆ ประกอบเป็นฉากให้ทํานองเพลงฟังแล้วสงบราบเรียบได้อย่าง
อัศจรรย์ 

2. จังหวะเวลา (Time) เป็นองค์ประกอบของดนตรีที่เกี่ยวกับระยะเวลาและความรู้สึก
ในการเคลื่อนไหว ได้แก ่

- จังหวะ (Rhythm) หมายถึงการเคลื่อนไหวของเสียงในช่วงเวลาหนึ่ง เช่น เสียง
เต้นเป็นจังหวะชีพจรในร่างกายของคนเรา เสียงระฆังที่ตีบอกเวลาในยามค่ําคืน มีหน่วยเป็นบีทต่อ
นาท ีจังหวะเป็นส่วนประกอบแรกของดนตรีและมีความสําคัญ จังหวะของดนตรี มีความสัมพันธ์กับ
การทํางานของร่างกายก่อให้เกิดการตอบสนองทางอารมณ์ เช่น จังหวะที่ไม่สม่ําเสมอจะกระตุ้นให้
เกิดความรู้สึกตื่นเต้นเร้าใจ จังหวะที่สม่ําเสมอทําให้รู้สึกมั่นคง โดยเนื้อแท้แล้วจังหวะเพียงอย่าง
เดียวก็ทําให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกได้มากมาย อาจชักจูงอารมณ์ไปทางใดก็ได ้เช่น ความรู้สึกวังเวง 
จากเสียงจังหวะเคาะระฆังในยามค่ําคืนที่ดึกสงัดหรืออารมณ์คึกคักกระฉับกระเฉง ตื่นเต้นเร้าใจจาก
จังหวะเพลงมาร์ช 
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 ดนตรีแต่ละชนิดมีจังหวะและลีลาแตกต่างกันไป จังหวะและลีลามีอิทธิพลต่อมนุษย์มาก
ที่สุด โดยสามารถจัดระเบียบหรือรักษาผู้เจ็บป่วยได ้เพราะจังหวะหรือลีลาจะทําให้กล้าแสดงออก 
กล้าทํา มีการตอบโต้โดยใช้ร่างกายไปตามจังหวะลีลาของดนตรีโดยอัตโนมัติ ทั้งยังกระตุ้นระบบ
กลไกต่างๆ ของร่างกายทําการตอบสนองทางอารมณ์ ประโยชน์ที่ได้จากจังหวะคือ ช่วยให้เกิดสมาธ ิ
ช่วยให้กล้ามเนื้อหรืออาการเกร็งผ่อนคลาย คนเจ็บป่วยร่างกายจะถูกบีบรัดไว ้โดยความจําเป็นและ
โดยไม่ได้ตั้งใจ จังหวะและลีลาที่ไม่รวดเร็วจะกระตุ้นทุกส่วนของกล้ามเนื้อ อาการเกร็งจะคลายโดย
ไม่รู้ตัว 

- ความเร็วช้าของจังหวะดนตร ี(Tempo) โดยทั่วไป 1 จังหวะจะมีความเร็วอยู่
ระหว่าง 50-120 เมโตรนอมต่อครั้ง/นาท ีซึ่งเทียบเป็นมาตรฐานอย่างคร่าวๆ เท่ากับอัตราการเต้น
ของหัวใจมนุษย์ระหว่าง 70–80 ครั้ง/นาท ีจังหวะที่เร็วกว่าการเต้นของหัวใจ (มากกว่า 80–90 ครั้ง/
นาท)ี จะทําให้รู้สึกเกิดความตึงเครียด จังหวะที่ช้ากว่าการเต้นของหัวใจ (40–60 ครั้ง/นาท)ี จะทําให้
รู้สึกไม่มั่นใจหรือวิตกกังวลและจังหวะปกติที่เร็วเท่ากับอัตราการเต้นของหัวใจ จะทําให้รู้สึกสงบ 

- การประสานเสียง (Harmony) หมายถึง ดนตรีที่มีการนําแนวทํานองเพลงตั้งแต ่
สองแนวขึ้นไปมาบรรเลงหรือขับร้องออกเสียงพร้อม  ๆกันในช่วงเวลาเดียวกันเป็นการประสม
ประสานกันของเสียงหลายชนิดที่มีลักษณะแตกต่างกัน โดยมีจังหวะและท่วงทํานองที่สอดคล้อง
สัมพันธ์กัน เช่น การร้องประสานเสียง หรือการประสานเสียงของเครื่องดนตรีต่างชนิดกันเสียงที่ไม่
สอดคล้องกลมกลืนกันจะทําให้อารมณ์ค้าง (Dissonance) ส่วนเสียงที่กลมกลืนกันจะทําให้รู้สึก
ปลอดโปร่งสบายห ู

- ความกังวาลของเสียง (Sonority) เป็นส่วนประกอบที่บอกว่าเสียงมีความ
สมบูรณ์ก้องกังวาลในวลีมากน้อยเพยีงใด เป็นความแตกต่างทางลักษณะของเสียงแม้ว่าเป็นชนิด
ของแหล่งกําเนิดเดียวกันก็ให้ความแตกต่างทางลักษณะเสียง น้ําเสียงจะช่วยให้ดนตรีมีความหมาย
หลากหลาย 

3. ความรู้สึกทางดนตร ี(Expression of Music) หัวใจสําคัญของดนตรีคือ อารมณ์ 
ความรู้สึกของเสียงที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเปน็เรื่องความดัง ความเบา ความช้า–เร็วของจังหวะทํานอง
เพลงและเสียงประสาน การสั่นพลิ้วของเสียงที่ต้องการสร้างแรงสะเทือนใจให้แก่ผู้ฟังสูงสุด 

4. แบบแผนการประพันธ ์หมายถึง รูปแบบหรือรูปทรงของบทเพลงที่เราได้ยินซึ่งรวม
องค์ประกอบทางจังหวะ ทํานองเพลง น้ําเสียง เสียงประสานและความรู้สึกทางดนตรีเข้าไว้และมีการ
แปรเปลี่ยนไป เช่น การหดจังหวะให้สั้นเข้าการยืดทํานองให้ยาวออกไป ยกระดับเสียงของทํานอง
ให้สูงหรือต่ําลง ขยายความทางวลีประโยคเพลงการซ้ําทํานองและการเปลี่ยนเสียงประสาน  เป็นต้น 
 สรุป องค์ประกอบและคุณสมบัติของดนตรีพบว่ามีอิทธิพลต่อมนุษย์ทั้งทางด้านร่างกาย
อารมณ์และตลอดจนความรู้สึกนึกคิด ท่วงทํานอง หรือเสียงที่เปลี่ยนแปลงไปย่อมมีผลให้เกิด
ความรู้สึกที่แตกต่างกัน 
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3. ประเภทของดนตร ี
 โกวิทย ์ขันธศิริ (2519: 99) ได้แบ่งดนตร ี(Music) ออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1. ดนตรีทั่วไป (Entertainment Music) หรือดนตรีป๊อป ซึ่งอาจเป็นเสียงที่ทําให ้
มนุษย์เกิดความสุขเกิดอารมณ์ต่าง  ๆอาจเป็นเสียงนกร้อง ลมพัด คลื่นกระทบฝั่ง เสียงเพลงของแม่
กล่อมลูก เพลงลูกทุ่ง ลูกกรุง เป็นต้น 

2. ดนตรีคลาสสิค (Divine Art) ผู้ฟังจะต้องใช้เวลาในการฟังให้มากเป็นพิเศษและ 
ค้นคว้าถึงประวัต ิและเนื้อหาเพื่อให้เกิดความซาบซึ้งมากขึ้น 
 นอกจากนี้ สุกร ีเจริญสุข (2532: 63–74) ได้อธิบายถึง ดนตรียอดนิยม (Popular Music)  
และดนตรีคลาสสิค (Classical Music) ดังนี ้

1. ดนตรียอดนิยม (Popular Music หรือเรียกสั้นๆ ว่า Pop Music) เมื่อพูดถึงเพลง 
ยอดนิยมบางครั้งก็เรียกกันวา่ เพลงสมัยนิยมซึ่งมีความหมายก้าวขวางมากเป็นผลงานดนตรีสําหรับ
คนส่วนใหญ ่ตั้งแต่รสนิยมทางดนตรีของคนในสังคมแต่ละยุค แต่ละสมัย แต่ละวัย เช่น เพลงไทย
คลาสสิคเป็นที่นิยมสูงสุดในสมัยรัชการที ่6 หรือเพลงร็อคเป็นเพลงที่นิยมในกลุ่มวัยรุ่นในปัจจุบัน 
เป็นต้น เพลงยอดนิยมใช้ได้อีกความหมายหนึ่ง กล่าวคือ ต้องการที่จะแยกดนตรีที่มุ่งความบันเทิง
หรือในความหมายของดนตรีเพื่อธุรกิจ (Commercial Music) กับดนตรีที่มุ่งทางความงามของศิลปะ
ที่เรียกว่า ดนตรีคลาสสิค (Classical Music) บางครั้งคําว่า “ยอดนิยม” หรือ “ป๊อป” ถูกนําไปใช้ใน
ลักษณะเป็นชื่ออย่างเช่น บอสตัน ป๊อป ออร์เคสตรา (Boston Pop Orchestra) ซึ่งเป็นวงดนตรีที่
บรรเลงเพลงยอดนิยม ในลักษณะเพลงคลาสสิคที่เรียกว่า เพลง “กึ่งคลาสสิค” (Light Classic) 
กล่าวคือ รูปแบบของดนตรีเป็นไปตามลีลาของเพลงคลาสสิคแต่ใช้เพลงป๊อปเท่านั้นเอง  
 ดนตรียอดนิยมในความหมายของดนตรีเพื่อการธุรกิจ (Commercial Music) หมายความ
ว่าการทํางานดนตรีเพื่อธุรกิจเป็นจุดมุ่งหมายที่สําคัญ เขียนดนตรีเพื่อรายการวิทย ุรายการโทรทัศน ์
ทําเทปเป็นแผ่นเสียง แสดงคอนเสิร์ตขายตั๋ว ค่าลิขสิทธิ ์ฯลฯ เป้าหมายของดนตรีเพื่อให้ได้เงินมา 
ผลงานดนตรีก็สรา้งขึ้นเพื่อเอาใจตลาดเพื่อการขาย 
 ส่วนดนตรีที่เป็นงานศิลปะนั้นมุ่งถึงความงามของเสียงเป็นประการสําคัญ และสนใจตลาด
ว่าจะขายได้หรือไม ่เป็นดนตรีสําหรับอุดมคต ิดนตรีเพื่อดนตรีประเภทของดนตรียอดนิยม ได้แก ่

- ดนตรีพื้นเมือง (Folk Music) 
- ดนตรีลูกทุ่ง (Country Music) 
- ดนตรีลูกกรุง (Light Music) 
- ดนตรีร็อค (Rock Music) 
- ดนตรีแจ๊ส (Jazz Music) 

2. ดนตรีคลาสสิค (Classical Music) คําว่าคลาสสิค มีความหมายที่ค่อนข้างจะสับสน 
เนื่องมาจากคลาสสิคมีหลายความหมายด้วยกัน ประกอบกับกาลเวลาที่เปลี่ยนไป จํานวนคนที่ใช้มี
อยู่มากนําไปใช้ในลักษณะที่แตกต่างกัน ความหมายของคลาสสิคสรุปได ้ดังนี้  
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  ประการแรก คลาสสิคมีความหมายว่าความสําเร็จในแต่ละสาขาวิชา เก่งที่สุด ดีที่สุด  
สวยที่สุด ไพเราะที่สุด ในความหมายของความเป็นที่สุดแล้ว ไม่มีเวลาเกี่ยวข้องกับความงามของ
สถาปัตยกรรมกรีก โรมัน ขอม อินเดีย จีนโบราณเป็นสถาปัตยกรรมที่ได้รับการยอมรับแล้วว่า                  
ถึงที่สุดแล้ว ในความหมายนีส้ถาปัตยกรรมเหล่านั้นเป็นคลาสสิคหรืออย่างบัลเลต์ของรัสเซีย 
กายกรรมของจีนที่ได้รับการยอมรับว่าไม่มีใครเสมอเหมือนก็ถือได้ว่าเป็นคลาสสิค 
  ประการที่สอง คลาสสิคมีความหมายว่า สิ่งที่เป็นคลาสสิคจะเป็นไม่อยู่ในข่ายความเป็น
สมัยนิยมอาจจะเป็นไปได้ที่ว่าความเป็นสมัยนิยมมีผู้คนนิยมใช้กันมาก การมากด้วยจํานวนนั้นเป็น
สมัยนิยม แต่ถ้าหนึ่งในจํานวนนั้นได้รับการคัดเลือกแล้วก็น่าจะเป็นคลาสสิคได ้ถึงตอนนี้อาจจะตั้ง
คําถามว่านางงามจักรวาลประจําปีเป็นคลาสสิคไหม ก็ตอบได้ว่าไม่เป็นเพราะนางงามจักรวาลเป็น
เพียงนางงามประจําปีเท่านั้น ยังมีข้อจํากัดเวลามาเกี่ยวข้องว่าเพียงประจําปีนั้น  ๆพอปีต่อไปก็จะมี
นางงามใหม่ขึ้นมาแทน แต่ความงามอย่างโมนาลิซานั้นได้รับการยอมรับว่างามที่สุดแล้วจริงเท็จแค่
ไหนไม่เคยเห็นตัวจริง แต่ถ้าเป็นนางงามจักรวาลสามารถทําลายรัศมีความงามของโมนาลิซาได้ก็
น่าจะเป็นนางงามคลาสสิคได้ 
  ประการที่สาม ในความหมายของดนตรีคลาสสิคเป็นดนตรีที่แนวทํานองการประสาน
เสียง สีสันของเครื่องดนตร ีรูปแบบของโครงสร้างการถ่ายทอดทางอารมณ์ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ได้
ประพันธ์ขึ้นด้วยความประณีตบรรจง ดนตรีเพื่อความงามของเสียงดนตรีเป็นคลาสสิคในแง่คุณภาพ
ของงาน 
  ประการสุดท้าย คลาสสิคมีความหมายของระยะเวลาที่เรียกว่า สมัยคลาสสิคคือ 
ระหว่างปี ค.ศ. 1750 จนกระทั่งปี ค.ศ. 1810 โดยประมาณ ในช่วงระยะเวลานั้นมีนักดนตรีที่มี
ชื่อเสียงนําสมัยอยู ่2 ท่านด้วยกันคือ โมสาร์ท (Wolfgang Amadeus Mozart) และไฮเดิล (Haydn) 
ทั้งสองท่านนี้ถือเป็นแบบฉบับของสมัยคลาสสิค ความเด่นของดนตรีในยุคนี้คือ การประดับประดา
เสียงดนตรีโดยอาศัยลูกเล่นหลีกหนีดนตรีในลีลาที่เรียกว่า โพลีโฟนี (Polyphony) ซึ่งโฟลีโฟนีอาศัย
เทคนิคเรียกว่า เคานเ์ตอร์พอยท ์(Counter Point) มีลักษณะที่ใช้ทุกแนวในการดําเนินเพลง ในขณะ 
เดียวกันทุกๆ แนวจะประสานซึ่งกันและกัน ซึ่งเป็นลักษณะดนตรีที่นิยมใช้ในสมัยบาโรค (Baroque) 
สมัยคลาสสิค เริ่มนิยมเป็นโฮโมโฟน ี(Homophony) คือมีทํานองหลักเด่นแล้วเสียงอื่น  ๆมีหน้าที่
สนับสนุนความเด่นของเสียงนั้นเรียกว่า ประสานเสียง (Harmony) 
  ในสมัยคลาสสิคนั้นทุก  ๆอย่างได้เริ่มมีการเปลี่ยนแปลง คนเริ่มสนใจความแตกต่าง 
ระหว่างบุคคลสนใจสิทธิและเสรีภาพความเท่าเทียมกัน ในสังคมเปลี่ยนแปลงแนวคิดจากระบอบ
สมบูรณาญาสิทธิราชย์มาเป็นระบอบประชาธิปไตย สําหรับดนตรีนั้นมีแนวนิยมประพันธ์เพลง
สําหรับชาวบ้านมากขึ้นแทนที่จะมีดนตรีสําหรับศาสนาเพียงอย่างเดียว 

4. ลักษณะของเพลงคลาสสิค 
 วราวุธ สุมาวงศ์ (2525) เนื่องจากบทเพลงคลาสสคิส่วนใหญ่จะเป็นเพลงเถาหรือเพลงชุด
นั้นคือ มีหลายเพลงหรือหลายท่อนรวมกันอยู่ในบทเพลงเดียวกัน รูปแบบที่นิยมกันมีอยู ่4 ท่อน            
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แต่ละท่อนมีความเร็วช้าต่างกัน เพลงคลาสสิคแต่ละเพลงจึงค่อนข้างยาว เพราะแต่ละท่อนใช้เวลา 
5–6 นาที แต่ละเพลงคลาสสิคจึงใช้เวลาบรรเลง 20 ถึง 30 นาท ีรูปแบบการประพันธ์บทเพลง
ซิมโฟนีที่กําหนดไว้แต่โบราณ ส่วนใหญ่จะเป็นไปตามรูปแบบการประพันธ์เพลงโซนาต้า (Sonata) 
ซึ่งเป็นเพลงที่ประพันธ์ให้เครื่องดนตรีบรรเลงเดี่ยวหรือประกอบกันระหว่างดนตรีที่บรรเลงทํานอง 
เช่นไวโอลินและเครื่องดนตรีที่คลอประกอบ เช่น ปิอาโน เป็นต้น บทเพลงโซนาต้า (Sonata) เป็นที่
นิยมและมีกําเนิดมาก่อน บทเพลงประเภทอื่นทั้งหมด จนเมื่อมีวิวัฒนาการของดนตรีมาเป็นบทเพลง
ซิมโฟนีจึงรับหลักการประพันธ์หรือรูปแบบมาใช้ด้วย ส่วนใหญ่แล้วซิมโฟนีจึงประกอบด้วยเพลงย่อย 
4 ท่อนแต่ละท่อนเรียกว่า การเคลื่อนไหว (Movement) ท่อนแรกส่วนใหญ่จะค่อนข้างเร็ว ท่อนที่สอง
เป็นเพลงช้าทํานองอ่อนหวานฟังง่ายกว่าท่อนอื่น ท่อนที ่3 ส่วนใหญ่จะเป็นทํานองสนุกสนาน แต่
ท่อนสุดท้ายจะมีจังหวะเร็วคึกคัก อย่างไรก็ตาม ได้มีนักแต่งที่วางลักษณะของบทเพลงผิดแผก
ออกไปได้บ้าง เช่น อาจจะมีการเพิ่มเป็น 5 ท่อนหรือมีเพียง 3 ท่อน อย่างผลงานของคุณนงลักษณ์
ประสพสุข แต่ท่อนที่คงลักษณะเดิมเป็นส่วนใหญค่ือ ท่อนที่สอง ซึ่งจะมีจังหวะช้ากว่าท่อนอื่นเสมอ 

5. ผลของดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ 
 จากองค์ประกอบและคุณสมบัติของดนตรีที่ได้กล่าวมาแล้ว จะเห็นได้ว่าดนตรีมีอิทธิพลต่อ
มนุษย์ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์และความรู้สึกนึกคิด ซึ่งนักจิตสังคมได้ให้คุณค่าของดนตรีที่มีผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจไว้ดังนี ้(ธีรวัฒน์ ผาพิมพ.์ 2546; อ้างอิงจาก Parriott. 
1969) 

1. ดนตรีก่อให้เกิดพลัง (Power) 
2. ดนตรีก่อให้เกิดความสว่างแก่จิตใจ (Enlightenment) 
3. ดนตรีก่อให้เกิดความสุข (Wellbeing) 
4. ดนตรีก่อให้เกิดทักษะ (Skill) 
5. ดนตรีก่อให้เกิดความสมบูรณ์ (Wealth) 
6. ดนตรีก่อให้เกิดความผูกพันรักใคร ่(Affection) 
7. ดนตรีก่อให้เกิดความเคารพนับถือ (Respect) 
8. ดนตรีก่อให้เกิดคุณธรรม (Rectitude) 

 จากแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับดนตรีดังได้กล่าวมาแล้วข้างต้นเป็นเหตุจูงใจให้มี
ผู้สนใจศึกษาค้นคว้า ผลของดนตรีที่เกิดขึ้นต่อการเปลี่ยนแปลงของบุคคลมากขึ้นโดยอาศัยหลักการ
หรือความเชื่อว่า เสียงดนตรีที่เกิดขึ้นเมื่อผ่านเข้าไปยังอวัยวะเกี่ยวกับการได้ยิน (Auditory 
Apparatus) แล้วจะมีเส้นประสาทส่งต่อไปยัง สมองทาลามัส (Thalamus) และคอร์ติคอล (Cortical) 
ในภาวะที่รู้สึกตัวหรือมีสติสัมปชัญญะ ดนตรีจะไปปรับเปลี่ยนอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดที่สมอง
ส่วนคอร์ติคอล ซึ่งเป็นสมองส่วนบนจึงส่งผลต่อบุคคลในด้านความสนใจ ความคิด แรงจูงใจ ความจํา
และจินตนาการ ส่วนในภาวะที่ไม่รู้สึกตัวดนตรีจะปรับเปลี่ยนอารมณ์ที่ระดับสมองส่วนทาลามัส             
ซึ่งเป็นสมองส่วนล่างและเป็นสถานีใหญ่ในการถ่ายทอดอารมณ์และความรู้สึกไปสู่สมองส่วนซีรีบรัล
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เฮมิสเฟียร ์(Cerebral Hemisphere) ผ่านไปตามวิถีประสาทคลื่นเสียงที่เข้าไป จึงสามารถกระตุ้น
ระบบประสาทอัตโนมัติได ้(ธีรวัฒน์ ผาพิมพ.์ 2546; อ้างอิงจาก Alvin. 1966) ดังนั้นเมื่อบุคคลได้รับ
การกระตุ้นด้วยเสียงดนตรีจะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านต่าง  ๆดังนี ้

1. การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  
 ดนตรีมีผลต่อการทํางานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหัวใจและหลอดโลหิต 
ระบบหายใจ ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาทและระบบการเผาผลาญในร่างกาย ซึ่งจากการศึกษา
ทดลองเกี่ยวกับดนตรีประเภทต่าง  ๆได้ชี้ให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงดังนี ้
 ดนตรีทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของประจุไฟฟ้าในร่างกายมีอิทธิพลต่อปริมาณการไหลเวียน
ของโลหิต ชีพจร ความดันโลหิต การขับหลั่งสารภายในร่างกาย ตลอดจนมีผลต่อการเพิ่มหรือลด
การใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ โดยดนตรีประเภทที่ทําให้สงบ (Soothing Music) ทําให้อัตราการ
ไหลเวียนของโลหิตในสมองช้า และมีปริมาณลดลงรวมทั้งยังทําให้อัตราการใช้ออกซิเจนเป็นนาท ี
(Minute Oxygen Consumption) และอัตราการเผาผลาญสารอาหารในร่างกายลดลงด้วยแต่ดนตรี
ประเภทที่ทําให้ตื่นเต้นเร้าใจ (Lively Music) จะทําให้ปริมาณและอัตราการไหลเวียนของโลหิตใน
สมองเพิ่มขึ้น (ธีรวัฒน์ ผาพิมพ.์ 2546; อ้างอิงจาก Cook. 1981; MacClelland. 1979) นอกจากนี้
เสียงดนตรียังมีอํานาจกระตุ้นให้ร่างกายเคลื่อนไหวเป็นจังหวะเป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นเอง
การขยับเท้าหรือหายใจที่เร็วขึ้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นปฏิกิริยาการตอบสนองที่อยู่นอกเหนืออํานาจจิตใจ 
(ธีรวัฒน์ ผาพิมพ.์ 2546; อ้างอิงจาก Alvin. 1966) 
 บัควอลเตอร ์(ธีรวัฒน์ ผาพิมพ.์ 2546; อ้างอิงจาก Buckwalter. 1985) ได้สรุปผลของ
ดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ดังนี้ 

1. เพิ่มความตึงตัวและช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
2. ทําให้กล้ามเนื้อหดตัวและแข็งแรงขึ้น 
3. ทําให้เกิดความล้า 
4. เพิ่มหรือลดผลผลิตในการทํางาน 
5. ทําให้ร่างกายเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตร ี
6. เพิ่มหรือลดสารขับหลั่งในร่างกาย 
7. เพิ่มหรือลดการเผาผลาญสารอาหารและการใช้ออกซิเจนเป็นนาท ี
8. เพิ่มหรือลดอัตราการหายใจ การเต้นของหัวใจและความดันโลหิต 

2. การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ 
 ดนตรีเป็นศิลปะบริสุทธิ์ (Pure Art) เกี่ยวข้องกับจิตใจโดยตรง เป็นเรื่องของความสวยสด
งดงามและความชุ่มชื่นใจ ทั้งๆ ที่บางครั้งไม่ทราบว่าเขาบรรเลงเรื่องอะไร ความดังค่อย ช้าเร็ว         
การเร่ง การผ่อนจังหวะในบทเพลงทําให้อารมณ์เพลงมีความเร้าใจและจูงใจให้ผู้ฟังสนใจประทับใจ
ไม่เกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย ดนตรีเป็นอาหารทางใจเช่นเดียวกับธรรมะ ถ้าฟังดนตรีอย่างตั้งใจจะ
ก่อให้เกิดสมาธ ิหรือก่อให้เกิดความสงบของอารมณ์ผู้ฟังได ้(วราวุธ สุมาวงศ์. 2525) เนื่องจากเสียง
ของดนตรีสามารถเข้าไปสู่จิตใจและมีอํานาจในการควบคุมจิตใจของบุคคลได ้นอกจากนี้บางบท
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เพลงอาจให้ความรู้สึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน สงบและสบายใจ ซึ่งมีประโยชน์ในการกระตุ้น
ความรู้สึกให้คึกคัก กล้าหาญในเวลาที่หวาดกลัวภัย เป็นเพื่อนในเวลาเหงาและโน้มนา้วให้ผู้ฟังเกิด
ความคิดฝัน ในขณะที่บางบทเพลงอาจทําให้ผู้ฟังรู้สึกตึงเครียดวุ่นวายใจและเป็นทุกข์ได ้ฉะนั้นจึง
อาจกล่าวได้ว่า ดนตรีมีพลังอํานาจในการบันดาลอารมณ์ของบุคคลได ้
 สรุปดนตรีคลาสสิคที่ผู้วิจัยนํามาใช้ในงานวิจัยครั้งนี้เป็นบทเพลง ซึ่งใช้การบรรเลงเป็น
ดนตรีสากล ซึ่งมีการประสานเสียงของเครื่องดนตรีชนิดต่างๆ ของศิลปินที่มีชื่อเสียง ได้แก่ โมสาร์ท 
(Mozart) บีโทเฟน (Beethoven) เป็นต้น โดยผู้วิจัยได้คัดเลือกบทเพลงในอัตราจังหวะที่ใกล้เคียงกับ
การเต้นของหัวใจมนุษย์คือ อัตราความเร็วของจังหวะประมาณ 60–80 ครั้ง/นาที ซึ่งเป็นเพลงที่
จังหวะราบเรียบไม่เร็วจนเกินไป มีทํานองสูงต่ําไพเราะที่แตกต่างกัน มีความดังเบาที่หลากหลาย
และมีประสานเสียงที่กลมกลืนกันเป็นอันหนึ่งอันเดียว จังหวะ ทํานอง สีสัน ความดังเบา 
 
การจินตภาพ 
 การจินตภาพ (Imagery) หรือการนึกภาพ (Visualization) เป็นทักษะทางจติวิทยาการกีฬา            
ที่สามารถใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถและใช้ในการผ่อนคลาย การจินตภาพจะช่วยให้นักกีฬา
นึกภาพตัวเองในสถานการณ์หนึ่ง หรือการปฎิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งการนึกภาพควรพยายาม
ให้นักกีฬานึกถึงภาพความสามารถที่ทําได้ดีและประสบความสําเร็จควรเปน็ภาพที่เห็นตนเองกําลัง
เพลิดเพลินกับการทํากิจกรรมนั้นและพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง การจินตภาพควร
พยายามที่จะเพิ่มความรู้สึกต่าง  ๆลงไปในภาพเช่น การรับรู้ประสาทสัมผัส การมองเห็น การได้ยิน 
รับรู้ความรู้สึกการเคลื่อนไหว การได้กลิ่น การรู้รสและการปฎิบัติที่เหมือนจริง 

1. ความหมายของจินตภาพ 
 ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2532) กล่าวว่า การจินตภาพเป็นกุศโลบายการเรียนรู้ทักษะที่ได้รับ
การยอมรับว่าช่วยทําให้การเรียนรู้ทักษะดําเนินไปอย่างรวดเร็ว จดจําทักษะได้นานและสามารถ
นําไปใช้ตามสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องในอนาคตด้วย กล่าวโดยทั่วไป การจินตภาพ หมายถึง 
ความสามารถในการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้น 
มีความแจ่มแจ้งชัดเจนและมีชีวิตชีวาจะทําให้ความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงขึ้น 
 สมบัต ิกาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2545: 237-238) กล่าวว่า จินตภาพเป็นการ
สร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นชัดเจนและมีชีวิตชีวา
มาก ก็จะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย นอกจากนี้การสร้างจินตภาพยังช่วยใน               
การควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด 
 ชูศักดิ์ พัฒนมนตร ี(2546: 15) กล่าวว่า จินตภาพเป็นการสร้างภาพหรือย้อนภาพเพื่อสร้าง
ประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ ทําให้เกิดการเรียนรู้ที่ด ีมีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ดี
ยิ่งขึ้น สามารถสร้างความเข้าใจในเหตุการณ์ต่าง  ๆช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวิตกกังวล 
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ความโกรธ หรือความเจ็บปวด ช่วยในการรวบรวมสมาธ ิสร้างความมั่นใจในตนเอง และช่วยในการ
วิเคราะห์ทบทวนทักษะกีฬาต่างๆ 
 สุพิตร สมาหิโต (2546: 16) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพเป็นประสบการณ์ด้านความรู้สึก
นึกคิด เช่น การได้เห็น การได้ยิน การได้ฟังความ ซึ่งได้จากประสบการณ์ในการนึกคิดโดยอาศัย
ความจํา การเหน็ภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพที่เกิดจากสิ่งเร้าภายนอกก็จะเป็น
ประสบการณ์ที่ได้รับมาก่อน การสร้างจินตภาพจะเป็นสภาวะความรู้สึกต่าง  ๆทางด้านร่างกาย เช่น 
การเคลื่อนไหวอย่างมีจังหวะการจัดลักษณะท่าทาง แม้กระทั่งความรู้สึกทางด้านจิตใจเช่น การดีใจ
เมื่อได้รบัชัยชนะหรือเมื่อเล่นได้ดี เป็นต้น 
 อุบลรัตน์ ดีพร้อม (2546: 89) กล่าวว่า เป็นการแนะแนวทางให้บุคคลที่มีการเบี่ยงเบน
ความสนใจของตนเองไปจากสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียดไปยังสิ่งที่ผู้ป่วยมีประสบการณ์ที่มี
ความสุขที่เกิดขึ้นจริง ซึ่งอาจเป็นสถานที่หรือเหตุการณ์ที่บุคคลนั้นคิดขึ้นมาแล้วมีความสุข ซึ่ง
กระบวนการในการสร้างจินตภาพใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก ่การมองเห็น การได้ยิน การสัมผัส 
การไดกลิ่น และการรับรส บุคคลจะรับรู้อารมณ์และการเชื่อมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจเป็นการ
เรียนรู้ที่จะจัดการกับตนเองให้บรรลุผล มีผลต่อความจํา การรับรู้ ความคิด อารมณ์และความรู้สึก 
 ซิงเกอร ์(ธวัชชัย มีศรี. 2542: 9; อ้างอิงจาก Singer. 1972) กล่าวว่า การจินตภาพเป็น
กระบวนการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงค ์เช่น ต้องการปาเป้า 
(Dart Throwing) ผู้เรียนสร้างภาพในใจว่าลูกดอกกําลังลอยไปที่เป้าไปมาและสร้างภาพการปฏิบัติ
ทักษะนั้นด้วยความรู้สึก หรือความคิดถ้าการสร้างภาพในใจนั้นสามารถปฎิบัติได้อย่างถูกต้อง
ชัดเจนและมีชีวิตชีวาจะช่วยให้การแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนี้ในขณะที่กําลัง
สร้างภาพในใจผู้เรียนอาจพูดกับตนเอง (Self-Talk) ได้อีกด้วย เช่น นักกีฬากระโดดสูงสร้างภาพใน
ใจว่าตนเองกําลังวิ่งเหยาะ  ๆก้าว 1–2–3 พร้อมกับการพูดกับตนเองว่า กระโดด 
 คอกซ ์(จรัลพงษ ์สาหร่ายทอง. 2551; อ้างอิงจาก Cox. 2002: 261) กล่าวว่า จินตภาพคือ                    
การนึกสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทําใหม้องเห็นและเกิดจากข่าวสารที่เก็บไว้ในความจํา จินตภาพ
จะปรากฏในรูปแบบของภาพ และเสียงรวมไปถึงความรู้สึกในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้ออีกด้วย 
 สตีเฟ่น (อานนท ์สีดาเพ็ง. 2548: 9; อ้างอิงจาก Stephens. 1993: 170) กล่าวว่า การสร้าง              
จินตภาพเป็นเทคนิคการรกัษาเพื่อก่อให้เกิดความผ่อนคลาย ลดความวิตกกังวล เป็นความฝันที่
เกิดขึ้นทั้งกลางวันและกลางคืน มีความจําและการระลึกถึงและสบการณ์หรือความทรงจําในอดีต 
 ไทร์แนน (จรัลพงษ ์สาหร่ายทอง. 2551: 47; อ้างอิงจาก Thainan. 1994) กล่าวว่า      
การสร้างจินตภาพคือ การมองเห็นภาพในการคิด เห็นจากการรับรู้จากการสัมผัสทั้งห้าใน
ขบวนการสร้าง จินตภาพได้แก่การมองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรสและการสัมผัส ในขณะ
ที่สร้างจินตภาพ บุคคลจะมีการตอบสนองทางด้านสรีรวิทยา โดยไม่รู้สึกตัวทําให้ผ่อนคลายและหาก
สร้างจินตภาพเป็นเวลานานพอก็จะทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่จะสามารถสังเกตได ้
 โดยสรุปแล้ว จินตภาพหมายถึง การสร้างภาพการเคลื่อนไหวภายในใจ ก่อนการแสดง
ทักษะจริง เพื่อสร้างประสบการณ์ทําการทบทวนหรือเรียนรู้ทักษะทางกีฬาต่างๆ ที่ด ีให้เกิดขึ้นในใจ 
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ทําให้มีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ดียิ่งขึ้น ช่วยในการรวบรวมสมาธ ิสร้างความมั่นใจ
ในตนเองถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นมีความชัดเจนและมีชีวิตชีวา จะทําให้ความสามารถในการแสดง
ทักษะจริงสูงขึ้น 

2. การแบ่งลักษณะของการสร้างจินตภาพ 
 นักจิตวิทยาการกีฬาได้แบ่งลักษณะของการสร้างจินตภาพออกเป็น 2 แบบ ดังนี้ 

1. การสร้างจินตภาพภายนอก (External Imagery) เป็นการสร้างภาพการแสดง 
ทักษะของบุคคลอื่นในใจก่อนการแสดงทักษะจริง อาจเป็นภาพการเคลื่อนไหวของคร ูผู้สาธิตหรือ
นักกีฬาที่มีความสามารถสูง วิธีการฝึกนี้เหมาะสมสําหรับผู้หัดใหม่ที่ยังไม่รู้วิธีการแสดงทักษะ               
ที่ต้องการที่ถูกต้อง 

2. การสร้างจินตภาพภายใน (Internal Imagery) เป็นการสร้างภาพการเคลื่อนไหว 
ของตนเองในใจก่อนการแสดงทักษะจริง และให้เกิดความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ในขณะ 
เดียวกันด้วยวิธีนี้เหมาะสําหรับนักกีฬาที่มีทักษะสูง รู้การแสดงทักษะที่ถูกต้องและให้ผลดีกว่าวิธี
แรกเพราะเป็นการทําให้ ความรู้สึกเคลื่อนไหวเกิดขึ้นควบคู่กับการสร้างจินตภาพ  
 ซึ่งทั้งสองวิธียังสามารถปฏิบัติได ้2 แบบได้แก่ 

1. การสร้างจินตภาพแบบตรง (Direct Imagery) เป็นการจําลองภาพการปฏิบัติทักษะ 
ใดทักษะหนึ่งอย่างสําเร็จสมบูรณ์เช่น หลับตาแล้วลองฝึกด้วยการซ้อมทักษะในใจเหมอืนกับตนเอง
ได้ปฏิบัติจริง 

2. การสร้างจินตภาพแบบอ้อมหรือการสร้างจินตภาพแบบเปรียบเปรย  
(Metaphorical Imagery) การฝึกแบบนี้เป็นการหาสิ่งที่เป็นรูปธรรมรอบข้างอันเกี่ยวข้องหรือ
สัมพันธ์กับทักษะกลไกที่จะกระทํา การใช้สิ่งอุปมามาเปรียบเปรยนี้เพื่อเพิ่มคุณภาพของการ
เคลื่อนไหวให้ชัดเจน ด้วยการเชื่อมผูกหรือเทียบคุณลักษณะของสิ่งต่างๆ รอบข้างที่สามารถสัมผัส
ได ้เช่น ทําตัวให้กลมเหมือนลูกบอลหรือกระโดดเชือกอย่างเร็วเหมือนเหยียบถูกไฟ เป็นต้น ซึ่งการ
ใช้จินตภาพแบบอ้อมนี้เป็นการใช้คําพูดนําในช่วงฝึกสามารถใช้ได้เป็นอย่างดีเมื่อต้องการจดัร่างกาย
ของการปฏิบัติทักษะให้ถูกต้อง (ลัดดา เรืองมโนธรรม. 2547: 12; อ้างอิงจาก ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 
2532) 

3. ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการสร้างจินตภาพ 
 ทฤษฏีการสร้างจินตภาพในสาขาวิชาจิตวิทยา (สุพิตร สมาหิโต. 2546: 89-90) 

1. ทฤษฎีการตอบสนอง (Response Theory) ของลาซารัส (Lazarus) เชื่อว่า  
การตอบสนองต่อสิ่งเร้าใดๆ นั้น ขึ้นอยู่กับการสร้างจินตภาพต่อสิ่งเร้านั้น  ๆทฤษฎีอธิบายว่า บุคคล
แต่ละบุคคลจะมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าชนิดเดียวกันแตกต่างกันออกไป สิ่งเร้าที่กล่าวถึง ได้แก่ 
ภาวะของโรคการรักษาของแพทย ์การนอนอยู่ในตึกผู้ป่วยหนกั เป็นต้น เมื่อใดก็ตามที่บคุคลถูก
กระตุ้นโดยสิ่งเร้าจะมีจินตภาพต่อสิ่งเร้านั้น  ๆแตกต่างกันออกไป ทําให้การตอบสนองต่อสิ่งเร้าของ
แต่ละบุคคลแตกต่างกันออกไป 
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2. ทฤษฎีการสร้างจินตภาพ (Imagery Theory) ของดอสซี ่(Dossey) เชื่อว่า  
การสร้างจินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเชื่อมตอ่ของช่องว่างระหว่างมิติของเวลา การสร้างจินตภาพ
เกิดขึ้น เพราะมีการทะลุเข้าไปในช่องว่างระหว่างมิติของเวลา ทําให ้ณ จุดนั้นไม่มีอดีต ปัจจุบันและ
อนาคตขณะเกิดการสร้างจินตภาพเวลาจะคงอยู่อย่างนั้น ดังนั้นทฤษฎีนี้จึงเป็นการนําภาพในอดีต
ของตนเองที่เคยประสบมาจินตภาพใหม่เพื่อแก้ไขให้ดีขึ้น 

3. ทฤษฎีจิตสังเคราะห ์(Psycho Synthesis) ของอาซาจิโอล ี(Assagioli) เชื่อว่า 
รูปแบบประกอบด้วยสามส่วน ส่วนแรกคือ ระดับต่ําสุดของจิตใต้สํานึกเป็นความจําที่ลืม ส่วนที่สอง
คือ ระดับที่ไม่รู้สึกตัวระดับปานกลางเป็นเหตุการณ์วันต่อวันในการติดต่อเกิดความมีเหตุมีผล           
ส่วนที่สามคือ ระดับสูงสุดเป็นส่วนของปัญญา ความรัก ความคิดสร้างสรรค ์นําไปสู่การปฏิบัติตน
ของแต่ละบุคคล การฝึกวิธีนี้จะใช้ในการบําบัดอาการต่าง  ๆเช่น ลดความวิตกกังวล โดยหลักการ
สร้างจินตภาพนั้น เมื่อมีการสร้างภาพขึ้นมาแล้วจะเป็นการทํางานของจิตใต้สํานึกก่อให้เกิดการ
สร้างภาพที่ชัดเจน 

4. การบําบัดรักษาทางจิตด้วยความเป็นจริง (Eidetic Psychotherapy) เป็นของ 
เอสซิน (Ahseen) เชื่อว่า ร่างกายประกอบด้วยสามส่วนที่เป็นหนึ่งเดียวกันเกิดเป็นปฏิกิริยาต่อกัน
ในภาวะที่ไม่รู้สึกประกอบด้วยภาพในใจ (Image) การตอบสนองทางด้านร่างกาย (Somatic) และ
ความหมาย (Meaning) ภาพในใจกระตุ้นความรู้สึก เกิดการตอบสนองความจริงภายนอกและรอบ  ๆ
บุคคล 

5. ทฤษฎีการสร้างจินตภาพของฮอโรวิส (Horowitz) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง  
การสร้างจินตภาพและรูปแบบของความคิด 3 ลักษณะ ดังนี ้

1.1 ความคิดมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรม (Enactive Thought) ตัวอย่าง 
ที่แสดงให้เห็นว่าความคิดที่มีการตอบสนองออกทางพฤติกรรมเช่น การกระตุ้นความคิด เช่น               
การคิดถึงการยกของหนักๆ จะเกิดการเกร็งกล้ามเนื้อในส่วนไหล่และแขน หรือคิดถึงการฝานมะนาว
แล้วคิดถึงรสเปรี้ยวของมะนาวกล้ามเนื้อบริเวณด้านหน้าของหูจะเกร็ง ซึ่งการควบคุมการแสดง
พฤติกรรมจะอยู่ในสมองและคอติคอล เบรน (Cortical Brain) ส่วนลิมบิค 

1.2 ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห์วิจารณ์ (Lexical Thought) เป็นความคิด 
ที่ทําให้มีความชัดเจนในการวิเคราะห ์ความคิดในเชิงเหตุและผล การนับการคํานวณการจดจําเวลา 
การวางแผนและการวิเคราะห์วิจารณ์ ซึ่งความคิดส่วนนี้จะถูกควบคุมโดยเปลือกสมองซีกซ้าย 
(Cerebral Cortex of Left Hemisphere) 

1.3 ความคิดให้เห็นภาพ (Imaged Thought) เป็นความคิดที่เกี่ยวกับการสร้าง 
จินตภาพและการสร้างสรรค์อยู่ในรูปของความฝัน เพ้อฝัน การเห็นภาพในใจ ความคิดส่วนนี้ถูก
ควบคุมโดยเปลือกสมองซีกขวาเกี่ยวกับอารมณ์โดยเฉพาะอารมณ์ด้านบวก โดยสามารถที่จะนํา
ความรู้สึกในอดีตมาคิดเปลี่ยนแปลงอีกครั้ง 
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4. การสร้างจินตภาพ 
 สุพิตร สมาหิโต (2546: 89–92) ให้ความหมายของการสร้างจินตภาพว่า 

1. เป็นการสร้างประสบการณ์การรับรูด้้วยความตั้งใจ โดยที่ไม่มีสิ่งเร้าให้เกิดการรับรู ้
จริงเป็นกระบวนการภายในที่ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของระบบประสาทสมองมีผลต่อ
ความจําการรับรู ้ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและการตอบสนองทางสรีระของบุคคลได ้

2. เป็นการสอนให้บุคลใช้การสร้างจินตภาพของตนให้มีอิทธพิลต่อร่างกายและจิตใจ 
3. เป็นเทคนิคการรักษา เพื่อผ่อนคลายลดความวิตกกังวล เป็นความฝันที่เกิดขึ้น 

ทั้งกลางวันและกลางคืน มีความจําและการระลึกถึงในอดีต 
4. เป็นเทคนิคที่ผู้ปฏิบัติสามารถฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง ในระหว่างการปฏิบัติจะเกิด 

การติดต่อเชื่อมโยงกระบวนการทางสรีระ โดยผ่านกระบวนการมองเห็น การฟัง การดมกลิ่น  
การสัมผัส การตระหนักรู้และการแสดงออกทางอารมณ์และร่างกาย ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่เชื่อมโยง
ระหว่างร่างกายและจิตใจ 

5. เป็นการรับรู้ของจิตใจที่แสดงออกตามความเป็นจริงทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก ่
การมองเห็น การได้ยิน การสัมผัส การได้กลิ่นและการรับรส แต่ผู้ป่วยต้องมีความสามารถในการ
สร้างจินตภาพ โดยมีการสร้างจินตภาพนั้นร่างกายจะตอบสนองโดยอัตโนมัต ิซึ่งเกิดจาก
กระบวนการในร่างกาย 

6. เป็นการใช้ประสบการณ์ภายในที่เกี่ยวกับความจํา ความฝัน การมองเห็นหรือ 
การสร้างมโนภาพ โดยเป็นสิ่งเชื่อมระหว่างจิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณ มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ผล 
ในการรักษา 

7. เป็นการเบี่ยงเบนความคิดไปสู่สภาพสถานที่ที่สร้างความพึงพอใจให้ความสุข 
สบาย ทําให้ละทิ้งสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียดในขณะนั้นไป อาจทําโดยการสร้างภาพด้วยความคิด            
ให้เกิดภาพเสมือนรับรู้สมัผัสทางกาย 

8. เป็นวิธีที่บุคคลเรียนรูท้ี่จะจัดระเบียบสิ่งต่างๆ และเชื่อมโยงประสบการณ์ในอดีต 
เข้าสู่ปัจจุบันโดยมีการรับรู้รูปแบบ สีและเสียงต่างๆ ได ้โดยไม่มีสิ่งเร้าปรากฏอยู ่
 โดยสรุปการสร้างจินตภาพหมายถึง การแนะแนวทางให้บุคคลมีการเบี่ยงเบนความสนใจ
ของตนเองไปจากสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียด ไปยังสิ่งที่ผู้ป่วยมีประสบการณ์ที่มีความสุขที่เกิดขึ้น
จริงซึ่งอาจเป็นสถานที่หรือเหตุการณ์ที่บุคคลนั้นคิดขึ้นมาแล้วมีความสุข ซึ่งกระบวนการในการสร้าง
จินตภาพใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก ่การมองเห็น การได้ยิน การสัมผัส การได้กลิน่และการรับรส 
บุคคลจะรับรู้อารมณ์และการเชื่อมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจเป็นการเรียนรู้ที่จะจัดการกับตนเอง
ให้บรรลุผลมีผลต่อความจํา การรับรู ้ความคิด อารมณ์และความรู้สึก 

5. แบบฝึกทักษะจินตภาพ 
 แบบฝึกทักษะจินตภาพเป็นแบบฝึกหัดเพื่อสร้างพื้นฐานการรับรู้การจินตภาพอยา่งมี
กระบวนการมีเป้าหมายที่สร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ต้องการแสดงออกได้อย่าง



 21 

ชัดเจนและมีชีวิตชีวา เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสําเร็จ              
(สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย. 2542: 239-241; อ้างอิงจาก Harris; & Harris. 1984) 

แบบฝึกที่ 1 ฝึกการผ่อนคลาย 
1. ผ่อนคลายสภาวะร่างกายและจิตใจโดยการหายใจเข้า และหายใจออกลึกๆ และ 

กําหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อสร้างสมาธ ิ
2. สร้างภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบและมีความสุข เช่น ชายหาด ภูเขาหรือ 

สถานที่ส่วนตัว 
 แบบฝึกที่ 2 ฝึกการมองส ี

1. ฝึกสร้างภาพในใจของจุดสีแดง และการเคลื่อนที่เข้ามาหาตนเองจนภาพเต็มตา 
ควบคุมการเคลื่อนที่ของสีแดงให้ไกลจากสายตาอย่างช้า  ๆจนภาพหายไปและปฏิบัติซ้ําๆ 

2. เปลี่ยนเป็นสีน้ําเงินและสีอื่นๆ โดยฝึกวิธีการฝึกเดียวกัน การฝึกมองสีจะช่วยให ้
ภาพในใจที่สร้างขึ้นมีสีชัดเจน และเป็นการรู้วิธคีวบคุมการเคลื่อนที่ของภาพด้วย 
 แบบฝึกที่ 3 ฝึกการควบคุมภาพ 

1. สร้างภาพในใจของอุปกรณ์กีฬาที่ตนเองใช้เป็นกิจวัตรเช่น รองเท้า กางเกง ว่ายน้ํา  
เป็นต้น และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สร้างขึ้น ซึ่งเกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณ์หรือ
รายละเอียดอื่นๆ 

2. ควบคุมภาพให้ชัดเจนและมีความคงที ่
 แบบฝึกที่ 4 ฝึกความรู้สึกสัมผัสกลิ่นและรส 

1. สร้างภาพในใจของตนเองถือมะนาวและรับรู้สัมผัสลักษณะของมะนาว 
2. สร้างภาพในใจตนเองดมกลิ่นมะนาวและรับรู้กลิ่นของมะนาว 
3. สร้างภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาวและรับรู้รสของมะนาว 

แบบฝึกที่ 5 ฝึกการสร้างภาพรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม 
1. สร้างภาพในใจของตนเองอยู่ในห้องพักสํารวจรายละเอียดของห้องนอน เช่น  

สี ตําแหน่งของเฟอร์นิเจอร ์ประต ูหน้าต่างและแสงสว่าง เป็นต้น 
2. สร้างภาพในใจของสนามแข่งขันกีฬา สํารวจรายละเอียดเหมือนข้อ 1 

 แบบฝึกที่ 6 ฝึกการพัฒนาทักษะ 
1. เลือกทักษะของกีฬาที่ตอ้งการพัฒนา 
2. สร้างภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สุด และปฏิบัติซ้ําจนภาพชัดเจน 
3. มีความตั้งใจต่อสิ่งที่จะพัฒนาและถ้ามีโอกาสให้ปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติในข้อ 1 

 แบบฝึกที่ 7 ฝึกจินตภาพการเคลื่อนที ่
1. เลือกทักษะในการกีฬาที่ตนเองต้องการฝึกเพื่อให้การเคลื่อนไหวมีความสัมพันธ์กัน 

อย่างกลมกลืน เช่น การเสิร์ฟเทนนิสฝึกโดยการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจและรับรู้ความรู้สึก              
ในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิร์ฟทั้งหมด เริ่มจากเป้าหมาย วิถีทางที่ลูกลอยไปและกลับจาก
เป้าหมายกับจุดเสิร์ฟ และเสิร์ฟโดยรับรู้ความรู้สึกขณะเดียวกัน 
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2. กีฬาประเภทใช้ความถี่หรืระยะทางในการแข่งขัน เช่น ว่ายน้ําฝึกโดยสร้างภาพ  
เคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจุดเริ่มต้น กําลังว่ายน้ําไปแล้วกลับตัวที่ขอบสระ
ตามระยะทางการแข่งขันของตัวเอง สร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจซ้ํารับความรู้สึกทุกขั้นตอนใน
ขณะเดียวกัน 
 แบบฝึกที่ 8 ฝึกแก้ไขความผิดพลาด 

1. เลือกส่วนของทักษะที่ต้องการแก้ไขและสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลัง 
แสดงทักษะที่ถูกต้อง แต่ถ้าเกิดความผิดพลาดให้จินตภาพโดยใช้ภาพครูหรือผู้สาธิตที่กําลังปฏิบัติ
ทักษะอย่างถูกต้อง 

2. สร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้ําหลายครัง้จนชัดเจน และถ้ามีโอกาสควร 
ปฏิบัติทักษะจริงหลังจากเสร็จสิ้นจินตภาพ 
 แบบฝึกที่ 9 บันทึกเหตุการณ์และความสามารถ 

1. บันทึกความรู้สึกทางกายและจิตใจ 
2. บันทึกเหตุการณ์ในขณะฝึกหัดและแข่งขัน 
3. บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปลี่ยนแปลง เริ่มจากฝึกหัดจนมีทักษะที่ด ี
4. บันทึกคําเสนอแนะต่างๆ ในการฝึกหัด 

 6.  ข้ันตอนการฝึกจินตภาพ 
 เมสสินาและเมสสินา (Messina; & Massina. 2004) กล่าวถึง ขั้นตอนการจินตภาพดังนี ้
 ขั้นที ่1  หลับตาแล้วนึกถึงเป้าหมายของการสร้างจิตนาการ เช่น การฝึกพฤติกรรมหรือ
ทักษะใหม่ๆ การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ การเสริมพฤติกรรมในทางบวกหรือปฏิเสธการสร้างภาพ               
ในใจในทางลบ 
 ขั้นที ่2  สร้างภาพของผลในทางบวก โดยตั้งเป้าหมายว่าจะบรรลุผลสําเร็จ 
 ขั้นที ่3 ดึงตนเองเข้าสู่ภาพที่ได้สร้างไว ้และเริ่มประสบการณ์ในการสร้างภาพในใจในแบบ 
3 มิติ ดังนี ้
  1) ขณะสร้างภาพในใจผู้ฝึกมองเหน็อะไร ยกตัวอย่างเช่น ความเลือนราง ความสุข
ความเชี่ยวชาญ พรสวรรค ์ความภาคภูมิใจ จุดมุ่งหมาย เป็นต้น 
  2) ขณะสร้างภาพในใจผู้ฝึกรู้สึกอย่างไร ยกตัวอย่างเช่น มีความสุข ตื่นเต้น พึงพอใจ  
มีความสามารถ ปราศจากความวิตกกังวล ผ่อนคลาย เป็นต้น 
  3) ขณะสร้างภาพในใจร่างกายของผู้ฝึกมีการตอบสนองอย่างไร ยกตัวอย่างเช่น รู้สึก
ถึงความผ่อนคลาย มีความสามารถในกีฬานั้น  ๆมีการตอบสนองในทันท ีความเชี่ยวชาญ ความตึง
ของกล้ามเนื้อ ความแข็งแกร่ง เป็นต้น 
 ขั้นที ่4 สร้างภาพที่ตอบสนองต่อกิจกรรมของการสร้างภาพในใจ เช่น การได้รับรางวัล 
ทําให้มคีวามสามารถเพิ่มขึ้น ได้รับคําชมเชย ได้รับการยกย่อง เป็นที่ยอมรับ 
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 ขั้นที ่5 สร้างภาพที่ทําให้ตนเองมีการตอบสนองในทางอื่นเช่น ความตื่นเต้น ความชื่นชม
ยินดีได้รับความสําเร็จ เป็นผู้ชนะ 
 ขั้นที ่6 ลืมตาขึ้นช้าๆ เมื่อใดก็ตามที่ผู้ฝึกรับรู้และรู้สึกถึงชัยชนะ ผู้ฝึกจะต้องสร้างภาพ
ภายในใจต่อไปจนกว่าผู้ฝึกจะรู้สึกว่าภาพที่สร้างขึ้นมานั้นเป็นความจริง จงระลึกไว้เสมอว่าการเป็น 
ผู้ชนะจะต้องอาศัยความอดทน ความพยายามและการอุทิศตนเพื่อการเปลี่ยนแปลง 
 7.  การพัฒนาทักษะจินตภาพ 
 การจินตภาพเป็นทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่ต้องได้รับการพัฒนาและการฝึกฝนเป็น
ประจําโดยมีหลักเบื้องต้นในการฝึกดังนี ้(เชิดศักดิ์ แก้วแกมดา. 2547) 

1. การผ่อนคลาย (Relaxation) ร่างกายและจิตใจควรอยู่ในช่วงที่ผ่อนคลายให้มาก 
ที่สุดทั้งก่อนและขณะฝึก 

2. ลักษณะที่เหมือนจริง (Realism) การสร้างภาพในการฝึกควรเป็นภาพที่เหมือนจริง 
เสมือนว่ากําลังปฏิบัติทักษะนั้นจริงๆ ภาพที่เห็นควรมีองค์ประกอบดังนี ้

2.1 ความชัดเจน (Clarity) ควรเป็นภาพที่ชัดเจนเหมือนจริงมากที่สุดเท่าที่จะทําได ้
รวมถึงสี 

2.2 ประสาทสัมผัส (Vividness) รวบรวมประสาทสัมผัสทั้ง 5 เท่าที่จะเป็นไปได้ใส ่
ในการจินตภาพ ดังนั้นภาพต้องชัดเจนเหมือนจริง (Clear and Realistic) เสมือนสิ่งที่เกิดขึ้นจริง 

2.3 อารมณ์ (Emotion) พยายามรวบรวมอารมณ์ ความรู้สึกใส่ในการจินตภาพ 
สร้างความรู้สึกที่ดีกับการจดจํา 

2.4 ควบคุมภาพ (Control) แยกภาพสู่องค์ประกอบย่อย  ๆและพยายามควบคุม 
ภาพองค์ประกอบที่เห็นไว้เช่น การว่ิงระยะสั้นให้มุ่งความสนใจที่ภาพการเคลื่อนไหวของแขน ขา 
ลําตัว หัว เท้า มือ การหายใจ เป็นต้น 

2.5 มุ่งความสนใจกับผลในทางบวก (Positive Outcome) สิ่งที่จําเป็นที่ควรมุ่ง 
สนใจความคิดเกี่ยวกับการประสบความสําเร็จ 

3. ความสม่ําเสมอ (Regularity) ใช้เวลา 3-5 นาท ีในการฝึกจินตภาพสามารถ 
ก่อให้เกิดประโยชน์และควรใช้เวลาในการฝึกทั้งในช่วงการฝึกซ้อมและเวลานอกเหนือจาก                   
การฝึกซ้อมอย่างน้อย 10 – 15 นาทีต่อวัน 

4. การเสริมแรงหรือการหาวิธีการสนับสนุน (Reinforcement) ในการพัฒนาการ 
จินตภาพสามารถเขียนองค์ประกอบต่างๆของภาพเป็นบทบรรยายเพื่อใชใ้นการจินตภาพจะช่วยใน
การฝึกได้ดีขึ้น ซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยเพิ่มทักษะจินตภาพมากขึ้น 

4.1 บรรยายภาพพื้นฐานของทักษะที่ต้องการฝึก รวบรวมองค์ประกอบต่างๆ ของ 
ที่จะสร้างจินตภาพ 

4.2 เพิ่มรายละเอียดของประสาทสัมผัสทั้งห้า โดยการบรรยายรายละเอียดเพิ่มเติม 
เช่น สถานการณ์สภาพอากาศ ลักษณะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
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4.3 แก้ไขบทบรรยายให้เหมาะสมอ่านทบทวนบทบรรยายอีกครั้งให้รู้สึกเสมือนว่า 
กําลังปฏิบัติทักษะหรือมีประสบการณ์จริงตามเรื่องราว 

4.4 จัดทําเป็นเทปบันทึกเสียงเพื่อเป็นวัสดุพร้อมใช้ในการฝึกจินตภาพ 
 8.  จินตภาพกับการกีฬา 
 สุพิตร มหาหิโต (2546) ได้กล่าวว่า การจินตภาพเป็นสิ่งที่มีคุณค่าในทักษะด้านจิตวิทยา
นักกีฬาจะใช้การจินตภาพในโอกาสที่สมควรตั้งแต่กีฬาเกิดขึ้นครั้งแรก แต่ไม่ได้นํามาใช้อย่างเป็น
ระบบและนี่คือหัวใจของการจินตภาพที่จะต้องฝึกอย่างสม่ําเสมอและถูกต้อง ซึ่งมันจะช่วยให้นักกีฬา
ประสบผลสําเร็จได้ นอกจากนั้นยังกล่าวถึงลักษณะต่าง  ๆของจินตภาพว่า 

1. การจินตภาพเป็นทักษะที่นักกีฬาสามารถปฏิบัติได้ไม่ยากหากได้มีการฝึกฝนกัน 
อย่างมีระบบ 

2. การจินตภาพเป็นประสบการณ์อย่างหนึ่งเช่นเดียวกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจาก 
การใช้ระบบประสาท แต่ผิดกันที่การจินตภาพจะเกิดขึ้นโดยไม่ต้องอาศัยการกระตุ้นจากภายนอก 

3. การจินตภาพเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นจากระบบประสาทหลาย  ๆระบบเช่น ประสาทตา  
ประสาทห ูประสาทรับกลิ่น ประสาทสัมผัสและประสาทการรับรู ้

4. การจินตภาพมีประโยชน์มากต่อการฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวและการพัฒนา 
ทักษะทางจิต 

5. จากหลักฐานไม่ว่าจะเป็นทางด้านประสบการณ์และทางด้านวิทยาศาสตร์เป็นสิ่ง 
ยืนยันว่า จินตภาพจะเป็นสิ่งช่วยให้นักกีฬาสามารถพัฒนาได้ทั้งทักษะทางด้านร่างกายและทักษะ
ทางด้านจิต 

6. ไม่สามารถบอกได้อย่างแน่ชัดว่า ทําไมการจินตภาพจึงเกิดขึ้นไม่ว่าจะโดยวิธีการ 
วัดความร้อนทีเ่กิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อหรือสิ่งที่เกิดขึ้นในระบบประสาทส่วนกลาง แต่ทราบได้ว่าเมื่อ
เกิดการจินตภาพขึ้นก็จะเป็นการช่วยพัฒนาตัวแบบที่จะช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติตามได ้

7. โปรแกรมฝึกการจินตภาพทางกีฬาประกอบด้วย 3 ขั้นตอนด้วยกันคือ 
7.1 การฝึกการรับรู้ตําแหน่งของร่างกายโดยใช้ระบบประสาท 
7.2 การฝึกความสามารถในการหลับตามองเห็นภาพ 
7.3 การฝึกความสามารถในการควบคุมจินตภาพให้กระทําอย่างสอดคล้องกับ 

ท่าทางการเคลื่อนไหวในทักษะกีฬานั้น 
8. นักกีฬาควรเริ่มฝึกการจินตภาพ โดยจัดตนเองให้อยู่ในสภาวะแวดล้อมที่ทําให้เกิด 

ความรู้สึกเป็นอิสระ 
9. นักกีฬาสามารถได้รับประโยชน์จาการฝึกการจินตภาพมากหากฝึกในสถานการณ์ 

ที่ไม่เคร่งเครียด แต่ขณะเดียวกันก็ต้องมีความตั้งใจจริง 
10. ผู้ฝึกสอนจะต้องเป็นผู้ที่มีบทบาทสําคัญในการช่วยให้มีแรงเสริมเพื่อให้นักกีฬาได ้

ฝึกการจินตภาพอย่างสม่ําเสมอและกระทําอย่างต่อเนื่อง 
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11. ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจะต้องตั้งความหวังอย่างมีเหตุผลว่าการเรียนรู้เกี่ยวกับ 
การทําจินตภาพจะต้องใช้เวลานานเท่าไรและการทําจินตภาพจะช่วยเหลือนักกีฬาได้อย่างไร 

12. องค์ประกอบที่สําคัญที่สุดของการจินตภาพคือ ต้องมีการฝึกอย่างเป็นระบบม ี
ขั้นตอน 

13. การจินตภาพจะใช้ได้ผลน้อยกว่าการฝึกทักษะใหม ่เทคนคิการจินตภาพมักจะใช ้
เพื่อปรับปรุงทักษะเก่าที่ได้มีการฝึกฝนอยู่เป็นประจํา เพื่อช่วยให้การฝึกทักษะนั้นมีความเหมาะสม
และสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

14. การจินตภาพจะเป็นเทคนิคที่ให้ประโยชน์อย่างมาก เมื่อนักกีฬาทําการฝึกฝนกับ 
การเคลื่อนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะที่นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าจนไม่สามารถจะฝึกซ้อมได้
หรือเมื่ออุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกซ้อมและเครื่องอํานวยความสะดวกต่าง  ๆไม่พร้อมที่จะทําการฝึกซ้อม
หรือแม้กระทั่งขณะที่นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ เพราะในช่วงเวลานี้เป็นช่วงที่นักกีฬาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมประจําวันที่เขาต้องปฏิบัติเกี่ยวกับทางดา้นร่างกายอยู่เป็นประจํา ซึ่งอาจใช้การจินตภาพ
เข้ามาเป็นประโยชน์ได ้

15. นักกีฬาไม่ควรจะสร้างจินตภาพเฉพาะพฤติกรรม แต่ควรจะสร้างจินตภาพถึง 
ประโยชน์ที่จะได้รับจากการแสดงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวด้วยและมีการให้รางวัลเมื่อนักกีฬา
ประสบความสําเร็จ 

16. ในการจินตภาพควรฝึกการจินตภาพอย่างช้าๆ เพราะจะช่วยให้นักกีฬาได้มองเห็น 
ภาพพจน์ของการปรับเปลี่ยนทักษะต่าง  ๆทางกีฬาได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

17. เพื่อให้การสร้างจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น บางครั้งผู้ฝึกอาจจะต้อง 
จุดชนวนโดยใช้กรรมวิธีในการกระตุ้นในหลาย  ๆรูปแบบ 

18. การใช้วิดีโอ เป็นการช่วยให้การจินตภาพทักษะกีฬาที่มีความสลับซับซ้อนมาก  ๆ
ได้ผลดียิ่งขึ้น ดังนั้นการนําเอาวิดีโอมาช่วยจึงเป็นประโยชน์มากสําหรับการฝึกจินตภาพ 
 9.  ประโยชน์ของการฝึกจินตภาพ 
 การจินตภาพสามารถนําไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในด้านต่าง  ๆดังนี้ (เชิดศักดิ ์แก้วแกมดา. 
2547) 

1. เพื่อให้เห็นความสําเร็จ (To See Success) การเห็นภาพตนเองประสบความสําเร็จ  
ตามเป้าหมายเป็นทักษะพื้นฐานที่มีความจําเป็นอย่างยิ่งทั้งความสามารถที่จะปฏิบัติในระดับที่สูงขึ้น 
และเห็นผลของความสามารถตามความต้องการซึ่งจะเป็นการสร้างความเชื่อมั่น 

2. เพื่อเป็นแรงจูงใจ (To Motivate) ก่อนหรือระหว่างฤดูการฝึกให้สร้างภาพของ 
เป้าหมายสําหรับฤดูการฝึกนั้น การแข่งขันครั้งที่ผ่านมาหรือการแข่งขันในอนาคต การสร้างภาพ                        
ตามวัตถุประสงค์จะเป็นสิ่งกระตุ้นแรงจูงใจซึ่งจะมีผลต่อการเพิ่มความหนักของการฝึก 

3. เพื่อสร้างทักษะที่สมบูรณ์ (To Perfect Skill) การจินตภาพเป็นทักษะที่บ่อยครั้ง 
เราใช้ในการเรียนรู้และแก้ไขทักษะต่างๆ หรือส่วนหนึ่งของทักษะ นักกีฬาชั้นยอดจะมองเห็นและ
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รู้สึกด้วยตนเองถึงการปฏิบัติทักษะ โปรแกรมต่างๆ กิจวัตรประจําวันหรือการเล่นได้อย่างสมบูรณ์ 
ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐานที่สําคัญมาก 

4. เพื่อสร้างความคุ้นเคย (To Familiarise) การจินตภาพสามารถฝึกเพื่อให้เกิด 
ความคุ้นเคยกับทุกสิ่งทุกอย่างได้เช่น สถานการณ์การแข่งขัน วิธีการแข่งขัน รูปแบบการเล่น ทักษะ
ที่ต้องทําบ่อยๆ แผนการเล่น แผนการให้สัมภาษณ์ การฝึกจินตภาพเพื่อสร้างความคุ้นเคยต่อ
สถานการณ์ต่างๆ ทําให้มีความมั่นใจเพราะเสมือนได้ผ่านเหตุการณ์ต่างๆ มาแล้ว 

5. เพื่อกําหนดระดับความสามารถ (To Set the Stage for Performance)  
การจินตภาพเป็นทักษะที่สามารถนําไปบูรณาการ เป็นส่วนหนึ่งของแผนการฝึกก่อนการแข่งขันอยู่
เสมอการจินตภาพจะช่วยกําหนดระดับของจิตใจเพื่อพัฒนาความสามารถ นักกีฬาสามารถทําจิตใจ                
ได้สมบูรณ์โดยใช้ความสามารถของตนเองเป็นพื้นฐาน วิธีการนี้จะช่วยให้การจินตภาพความรู้สึก
ก่อนการแข่งขันและสิ่งที่ให้ความสนใจ อีกทั้งยังช่วยเปลี่ยนความคิดทางลบโดยการมุ่งความสนใจ
กับความรู้สึกที่ดีก่อนการแข่งขัน 

6. เพื่อใช้ในการทบทวนภาพหรือทักษะ (To Refocus) เมื่อมีการจินตภาพเกิดขึ้นแล้ว 
สามารถใช้เพื่อนึกทบทวนภาพการฝึกหรือทักษะที่ต้องการ เช่น เมื่อรู้สึกเฉื่อยชาเวลาอบอุ่นร่างกาย  
การทบทวนภาพความสามารถที่ดีที่สุดหรือภาพการแข่งขันที่ดีที่สุดด้วยการจินตภาพ ทําให้เพิ่ม                 
ความสนใจและความกระตือรอืร้น 

7. เพื่อการฟื้นฟ ู(To Rehabilitate) ช่วงเวลาที่มีการบาดเจ็บและต้องพักฟื้นฟูสภาพ 
ร่างกายสามารถฝึกจินตภาพเพื่อฟื้นฟูสภาพจิตใจการผ่อนคลาย การลดความวิตกกังวลและเป็น 
การซ้อมทักษะโดยการทบทวนเพื่อเตรียมพร้อมสําหรับการกลับมาฝึกซ้อมและแข่งขัน 
 แฮริสและแฮริส (ยศวิน ปราชญ์นคร. 2538: 25–26; อ้างอิงจาก Harris; & Harris. 1984) 
กล่าวว่าคุณประโยชน์ของการสร้างจินตภาพที่มีต่อการแสดงทักษะว่า ช่วยเพิ่มการประสานงาน   
ในการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการรับรู้ตําแหน่งต่างๆ จดจําขั้นตอน  
การแสดงทักษะที่ถูกต้อง ซึ่งสามารถสรุปการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อในการปฏิบัติทักษะได้อย่าง
แม่นยํา ช่วยปรับปรุงแก้ไขความผิดพลาดให้ถูกต้องนอกจากนี้การสร้างจินตภาพสามารถพัฒนา
จิตใจโดยการสร้างความหนักแน่นทางจิตต่อการต่อสู้กับอุปสรรคต่าง  ๆเพื่อการพัฒนาทักษะประสบ
ผลสําเร็จสูงสุด อีกทั้งยังช่วยลดความวิตกกังวล ความกลัวเพิ่มระดับการกระตุ้นที่เหมาะสม สามารถ
ควบคุมตนเองและการมีทัศนคติที่ดีโดยการจินตภาพทางบวก ซึ่งเป็นสิ่งที่จําเป็นอย่างยิ่งต่อการ
พัฒนาทักษะให้มีประสิทธิภาพ แต่การสร้างจินตภาพจะไม่ช่วยเพิ่มความสามารถในการแสดงทกัษะ
ให้ประสบผลสําเร็จได ้นอกจากมีการฝึกหัดอย่างสม่ําเสมอควบคู่กับทักษะทางกายที่ต้องการพัฒนา
จนกระทั่งมีการรับรู้ทุกมิต ิ(Aware of All Dimension) และฝึกหัดจนเป็นอัตโนมัต ิ
 นอกจากนี้ไวน์เบิร์กและกูลด ์(จรัลพงษ ์สาหร่ายทอง. 2551; อ้างอิงจาก Weinberg; & 
Gould. 1999: 273–274) ได้กล่าวถึงคุณประโยชน์ของการใช้จินตภาพว่า นักกีฬาสามารถใช ้        
จินตภาพได้หลายลักษณะเพื่อก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทักษะทางกายและทักษะทางจิต ดังต่อไปนี ้
 



 27 

1. การเพิ่มพูนสมาธ ิ(Improve Concentration) โดยสร้างจินตภาพถึงสิ่งที่ต้องการว่า 
อยากให้เกิดขึน้อย่างไรในสภาพจริงของการแข่งขัน เป็นการสร้างสมาธิเพื่อไม่ให้จิตใจเลื่อนลอยเช่น 
อาจจินตภาพถึงเหตุการณ์ที่เคยเสียสมาธิบ่อย  ๆยกตัวอย่างเช่น การยิงประตูบาสเกตบอลพลาด  
ลืมจังหวะในการเต้นแอโรบิก การส่งลูกพลาดในการเล่นฟุตบอล เป็นต้น ให้จินตภาพว่าตนเองมี
จิตใจสงบลงและมีสมาธิมุ่งมั่นในการทํากิจกรรมต่อไปจนสําเร็จด้วยด ี

2. การสร้างความมั่นใจ (Build Confident) การสร้างความมั่นใจเป็นหนทางหนึ่งที่จะ 
สามารถลดความผิดพลาดในการปฏิบัติทักษะกีฬาได ้เช่น หากมีปัญหาในการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอล                               
ในการแข่งขันทีผ่่านมา ทําให้นักกีฬาขาดความมั่นใจในตัวเอง อาจแก้ปัญหาเพื่อสร้างความมั่นใจ
โดยจินตภาพว่า ได้เสิร์ฟลูกอย่างแรงและพุ่งไปยังตําแหน่งที่ต้องการอย่างแม่นยําจะทําให้นักกีฬา                   
มีความมั่นใจในตัวเองเพิ่มขึ้น 

3. การควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ (Control Emotional Responses) อาจ 
จินตภาพสถานการณ์ที่เคยเป็นปัญหาในอดีต เช่น เกิดอาการตัวเกร็งจนทําอะไรไม่ถูก เมื่อมีความ
กดดันมากๆ โมโหตัวเองเมื่อมีการทําผิดพลาดหรือโกรธผู้ตัดสินที่ตัดสินผิดพลาด เป็นต้น ให้
นักกีฬาสร้างภาพในทางบวกหรือแสดงพฤติกรรมในทางที่ด ีจากนั้นให้จินตภาพว่าตนเองควบคุม
สถานการณ์นั้นได้สูดลมหายใจเข้าลึก  ๆกําหนดความสนใจให้อยู่ที่ลมหายใจและมุ่งสมาธิไปกับงาน
ที่ตนเองได้ทําอยู่ 

4. การเรียนรู้และการฝึกทักษะกีฬา (Acquire and Practice Sport Skill) ประโยชน์ 
ของจินตภาพข้อนี้เป็นข้อที่รู้จักกันดีที่สุด จินตภาพเป็นการฝึกทักษะกฬีา เช่น การตีลูกกอล์ฟ การ
พุ่งแหลน การทรงตัวบนคานทรงตัว (Balance Beam) ซึ่งการแสดงทักษะทุกอย่างนี้เกิดขึ้นภายใน
จิตใจโดยสามารถใช้จินตภาพเพื่อขัดเกลาทักษะต่างๆ ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นหรือแก้ไขข้อบกพร่องเฉพาะ
จุดที่ต้องการให้ปรับปรุงให้ดีขึ้น โดยการสร้างจินตภาพว่าไดแ้ก้ไขข้อบกพร่องนั้นแล้ว และสามารถ
สร้างจินตภาพถึงทักษะนั้นๆ ได้อย่างถูกต้องและสมบูรณ์เช่น ครูพลศึกษาให้นักเรียนสร้างภาพในใจ
ในการม้วนหน้าม้วนหลังที่ถูกต้องในขณะที่นักเรียนกําลังยืนต่อแถว ก่อนทําการฝึกครั้งต่อไป                 
จินตภาพมีประโยชน์อย่างยิ่งในขณะทีอ่ยู่ว่างๆ ในช่วงของการรอคอย 

5. การเรียนรู้และฝึกยุทธวิธ ี(Acquire and Practice Strategy) จินตภาพสามารถใช ้
ฝึกยุทธวิธีการเล่นได้ทั้งกีฬาประเภทบุคคล และกีฬาประเภททีมเช่น ผู้เล่นตําแหน่งตัวรับในกีฬา
อเมริกันฟุตบอลอาจสร้างภาพในใจถึงวิธีการในการหยุดฝ่ายตรงข้าม และจะต้องทําอย่างไรให้แย่ง
ลูกมาครอบครองได ้

6. ควบคุมความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ (Cope with Pain and Injury) จินตภาพ 
สามารถใช้ในการควบคุมความเจ็บปวดและการบาดเจ็บได้เช่น นักกีฬาที่ได้รับการบาดเจ็บจะถูกงด
ไม่ให้ลงแข่งขัน ทําให้เกิดความรู้สึกหงุดหงิด วิตกกังวลและกลัวทักษะที่มีอยู่เสื่อมหายไป การสร้าง   
จินตภาพจะช่วยให้นักกีฬาเลิกเสียใจหรือโทษตัวเอง โดยให้สร้างภาพในใจว่า ได้ฝึกทักษะต่างๆ ซึ่ง
จะมีส่วนช่วยฟื้นฟูให้ร่างกายกลับสู่สภาพปกติได้เร็วยิ่งขึ้น 
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 สรุปได้ว่ากระบวนการจินตภาพช่วยให้การแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งขึน้ 
โดยมีผลในด้านความจํา สร้างความมั่นใจ สร้างสมาธิ การจัดกระบวนการทางความคิดและนําไปใช้
ได้ในขณะฝึกซ้อมและแข่งขันกล่าวได้ว่าจินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตอย่างหนึ่งที่มีความสําคัญต่อ
การเล่นกีฬาอย่างยิ่ง 
 
การยิงประตูบาสเกตบอล 
 ทักษะพื้นฐานในการเล่นบาสเกตบอลทุกอย่างล้วนมีความสําคัญทั้งสิ้น แต่ถ้าหากจะต้อง
แบ่งทักษะใดทักษะหนึ่งออกมาเพื่อทําการฝึกซ้อมเป็นพิเศษแล้ว ทักษะพื้นฐานในการยิงประต ู              
จึงเป็นทักษะหนึ่งที่มีความสําคัญมาก ทั้งนี้เพราะการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลเป็นการแข่งขันที่มี
การวัดผลแพ้ชนะกันตรงที ่ทีมใดเป็นฝา่ยที่มีการยิงประตูทําคะแนนฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าทีมนั้น 
ก็จะเป็นฝ่ายชนะ ซึ่งสอดคล้องกับคํากล่าวของ เทพประสิทธิ ์กุลธวัชวิชัย (2541) ว่าทักษะพื้นฐาน
ของการยิงประตูเป็นทักษะที่สําคัญมากของการเล่นบาสเกตบอล เพราะการยิงประตูเป็นหัวใจสําคัญ
ของการเล่นบาสเกตบอลและเป็นจดุมุ่งหมายของการเล่นบาสเกตบอลคือ ทีมที่สามารถนําลูก
บาสเกตบอลไปโยนหรือยิงประต ู(Shooting) ลงห่วงของฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าอีกทีมจะเป็นผู้ชนะ 
ดังนั้นการยิงประตูปล่อยลูกบอลออกจากมือทุกครั้ง เพื่อหมายห่วงประตูด้วยความมั่นใจด้วย
ความหวังและมีความแม่นยําสูงสุดเพียงใดย่อมหมายถึงความหวังแห่งชัยชนะ อย่างไรก็ตามการยิง
ประตูก็เหมือนกับท่าเบื้องต้นอื่นๆ นั่นเอง ดังนั้นผู้เล่นทุกคนจะต้องฝึกฝนวิธียิงประตูในแบบต่างๆ 
ให้ชํานาญและมีความแม่นยําทุกระยะ ทุกมุม ระยะของการยิงประตูแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะคือ 
ระยะใกล ้ระยะกลางและระยะไกล ซึ่งในแต่ระยะก็ส่งผลต่อความแม่นยําที่แตกต่างกัน คือ 

1. ระยะใกล ้ยิงหวังผล ร้อยละ 80 
2. ระยะกลาง ยิงหวังผล ร้อยละ 60 
3. ระยะไกล ยิงหวังผล ร้อยละ 30 (สมรรถชัย น้อยศิริ. 2535: 94) 
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ภาพประกอบ 1 แสดงระยะของการยิงประต ู
 ที่มา: สมรรถชัย น้อยศิริ. (2535). เอกสารประกอบการสอน: บาสเกตบอล. หน้า 94. 

 
 1. ความส าคัญของการยิงประตูบาสเกตบอล  
 พิชิตพล สุทธิสานนท์และจารุวรรณ จองยา (2547: 88-89) การยิงประตูนับเป็นหัวใจสําคัญ
ของการเล่นบาสเกตบอล ซึ่งเป็นจุดหมายของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ทีมที่สามารถนําลูกบอลไป
โยน หรือยิงลงห่วงประตูของฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าอีกทีมหนึ่งจะเป็นทีมที่ชนะ  
 การยิงประตูก็คือ การนําลูกบอลไปโยนลงห่วงประตูของฝ่ายตรงข้ามนั่นเองสามารถทําได้
หลายวิธีและไม่มีข้อจํากัดเช่นเดียวกับการส่งลูกบอล แต่โอกาสการใช้และจุดหมายของการยิงประตู
กับการส่งลูกบอลต่างกันคือ การยิงประตูจะให้ได้ผลมีความแม่นยํา ควรปล่อยลูกบอลให้วิ่งลอยเป็น
วิถีโค้งและควรให้ลูกบอลหมุนกลับเล็กน้อยลูกบอลก็จะลงห่วงประตูได้มากขึ้น ซึ่งมุมที่ใช้ในการยิง
ประตูควรจะเป็น 15–60 องศา ขึ้นอยู่กับความชํานาญของผู้ยิงประตูและมีองค์ประกอบอื่น ได้แก ่
ระยะทางและรูปร่างของผู้เล่นเองเช่น ผู้เล่นตัวสูงมุมในการส่งลูกบอลยิงประตูก็จะน้อยกว่าคนตัวเตี้ย 
ระยะทางที่ยิงประตูก็เช่นกัน ถ้ายิงประตูระยะใกล้มุมการยิงจะแม่นยํากว่าการยิงประตูระยะไกล ซึ่งมี
ผลของแรงที่ใช้ส่งลูกบอลในการยิงประตูมาเกี่ยวข้องด้วยคือ ถ้ายิงระยะไกลๆ ใช้มุมการยิงประตู
กว้างมากลูกบอลก็จะลอยสงูขึ้น ทําให้ใช้แรงในการส่งลูกบอลมากเกินไป โอกาสในการยิงประต ู         
ก็จะให้ความแม่นยําน้อย สรุปได้ว่าความโค้งของวิธีการยิงประตูขึ้นอยู่กับปัจจัย 2 ส่วนด้วยกันคือ 
ตัวผู้ยิงประตูและระยะทางในการยิงประต ู
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 2. องค์ประกอบเก่ียวกับความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 
 เฮย์ (ธีรวัฒน์ ผาพิมพ.์ 2546; อ้างอิงจาก Hay. 1985) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบที่ทําให้เกิด             
ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไว้ดังนี ้

1. ความสูงในการปล่อยลูกบอล (Height of Release) ขึ้นอยู่กับลักษณะรูปร่างของ 
ผู้ยิงประตูและแบบของการยิงประตูแต่ละแบบด้วยเช่น การยิงประตูแบบยืนยิงและแบบกระโดดยิง
นอกจากนี้ตําแหน่งที่ยืนในสนามว่าอยู่ในระยะใกล ้หรือระยะไกลห่วงประตูเพียงใด ความพร้อมที่จะ
ยิงประตูและการป้องกันของฝ่ายป้องกัน สรุปได้ว่าความสูงของการปล่อยลูกบอลนั้นเป็นข้อจํากัด
ของผู้ยิงประต ูแต่ความเร็วและมุมของลูกบอลนั้นขึ้นอยู่กับระยะทางในการยิงประตูและการป้องกัน
ของฝ่ายป้องกัน 

2. ระยะทางในการยิงประต ู(Distance of the Shot) ระยะทางในการยิงประต ู 
มีอิทธิพลต่อความเร็วของของลูกบอลสําหรับการยิงประตูแบบปัดบอลลงห่วง (Tip–In) และการเลี้ยง
ไปยิงประตูใต้แป้น (Lay Up) จะใช้ความเร็วของลูกบอลน้อยกว่าการยิงประตูแบบอื่น  ๆซึ่งอยู่ใน
ระยะทางไม่เกิน 6 เมตร นั่นคือ ความเร็วและมุมของลูกบอลเพื่อใหเ้กิดความแม่นยําในการยิงประต ู                         
มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ระยะทางในการยิงประตูมีความเกี่ยวข้องกับมุมของการปล่อยลูกบอล             
ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงความเร็วและมุมของลูกบอลในการยิงประตูจะทําให้ลูกบอลลอยในอากาศนาน
ยิ่งขึ้นและจะทําให้ความแม่นยําในการยิงประตูเปลี่ยนแปลงไปตามระยะทางในการยิงประต ู

3. ตําแหน่งในการยืนและรูปร่างของผู้เล่นฝ่ายป้องกัน (Position and Caliber of  
Defensive Player) ตําแหน่งในการยืน ความสามารถในการกระโดดและรูปร่างของฝ่ายป้องกันมีผล
ต่อความเร็วและมุมของลูกบอล ทําให้ความแม่นยําในการยิงประตูลดลง ผู้เล่นฝ่ายป้องกันที่มีรูปร่าง
สูงแขนขายาวสามารถกระโดดได้สูงและอยู่ใกล้กับผู้ยิงประตูมากสามารถป้องกันการยิงประตูได้ด ี
ดังนั้น ผู้ยิงต้องใช้ความเร็วและมุมของลุกบอลให้สูงกว่ามือของฝ่ายป้องกันที่เอื้อมมือมาปิดกั้น 

4. มุมของลูกบอลที่ลอยลงสู่ห่วงประต ู(Angle of Entry) มุมของลูกบอลที่ลอยลงสู ่
ห่วงประตูนั้นเป็นเรื่องที่ต้องนํามาพิจารณาด้วย เพราะเป็นองค์ประกอบที่สําคัญในการยิงประต ู
 3. ลักษณะวิถีและมุมที่ลูกบอลเข้าห่วงประต ู
 เนื่องจากห่วงประตูบาสเกตบอล ซึ่งมีเส้นผ่าศูนย์กลาง 19 นิ้วและอยู่สูงกว่าพื้นสนามขึ้นไป   
10 ฟุต (3.05 เมตร) ส่วนเส้นผ่าศูนย์กลางลูกบาสเกตบอลคือ 9 นิ้ว ดังนั้นการที่จะยิงลูกบอลให้ลง
ห่วงประตูจึงต้องยิงให้เป็นวิถีโคง้และให้สูงกว่าห่วงประต ู(ธงชัย เจริญทรัพย์มณี. 2538: 114–115) 
ได้กล่าวถึงลักษณะวิถีและมุมที่ลูกบอลเข้าห่วงประตูดังนี ้

1. ลักษณะของวิถีลูกบอล 
   ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับวิถีการยิงประตูมีดังนี ้(ภาพประกอบ 2) 

1.1 ลูกพุ่งมากตามหมายเลข 1 โอกาสที่ลูกบอลจะเข้าประตูมีน้อยมากเป็นวิถ ี
การยิงที่ไม่ถูกต้อง 
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1.2 ลูกพุ่งปานกลางตามหมายเลข 2 เป็นวิถีการยิงที่เหมาะสมที่สุดเพราะเป็น 
การปล่อยลูกบอลที่รวดเร็ว และประหยัดกําลัง 

1.3 ลูกบอลโด่งเกินไปตามหมายเลข 3 เป็นวิถีการยิงที่ไม่เหมาะกับการปล่อย              
ลูกบอลเพราะช้าและเสียกําลังมาก 

2. มุมที่ลูกเข้าห่วงประต ู
   การเล็งเป้าหมายของห่วงประต ูแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ ตามมุมยิงของห่วงประตู
ซึ่งมีทั้งหมด 180 องศา ดังนี ้(ภาพประกอบ 3) 

2.1 ระยะ 15 องศา ใช้การเล็งด้วยการอาศัยตรงกลางของขอบห่วงด้านนอก 
เป็นเป้าหมาย 

2.2 ระยะ 30 องศา ใช้การเล็งด้วยการอาศัยแป้นกระดานหลังเปน็เป้าหมาย 
2.3 ระยะ 45 องศา ใช้การเล็งด้วยการอาศัยตรงกลางของขอบห่วงด้านนอก 

เป็นเป้าหมาย 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงลักษณะวิธีของลูกบอล 
 ที่มา: ธงชัย เจริญทรัพย์มณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161: บาสเกตบอล 
1. หน้า 114. 
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ภาพประกอบ 3 แสดงมุมที่ลูกเข้าห่วงประต ู
 ที่มา: ธงชัย เจริญทรัพย์มณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161: บาสเกตบอล 
1. หน้า 114. 
 
 4. หลักและวิธีการยิงประตูบาสเกตบอล 
 เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2541) ได้กล่าวถึงหลักและวิธีการยิงประตูบาสเกตบอลไว้ดังนี ้

1. การยิงประตูสายตาต้องจับอยู่ที่ห่วงประตหูรือถ้ายิงกระทบแป้นประต ูตาก็จับที่เส้น 
สี่เหลี่ยมเล็กของแป้นประต ูซึ่งเป็นจุดกระทบเมื่อยิงประต ู

2. รู้จักการส่งแรงในการปล่อยลูกบอลเพื่อยิงประต ูควรยิงประตูให้ลูกบอลว่ิงลอย 
วิถีโค้งและลูกบอลหมุนกลับเล็กน้อยเพื่อช่วยให้ลูกบอลลงห่วงได้ง่ายขึ้น 

3. ควรรักษาการทรงตัวที่ดีขณะที่ยิงประตูหรือยิงประตูไปแล้วก็ตาม และพร้อมที ่
จะติดตามลูกบอลที่ยิงออกไปเมื่อลูกไม่ลงห่วง 

4. มีความมั่นใจในการยิงประตูทุกครั้งว่าลูกต้องลงห่วงประต ู
5. ควรได้รับการฝึกหัดที่ถูกต้องและอย่างสมํ่าเสมอ 
6. ขณะที่ยิงประตูต้องสามารถเปลี่ยนเป็นทักษะอื่นแทนได ้เช่น ทําท่ายิงประตูแล้ว 

เปลี่ยนเป็นส่งลูกบอลแทนหรือเลี้ยงลูกบอลต่อไปหรือหลอกล่อฝ่ายตรงข้ามก่อนแล้วจึงยิงประต ู
7. ขณะยิงประตูต้องสามารถเปลี่ยนจังหวะการยิงประตูได ้เช่น ทิ้งจังหวะให้ช้าลงหรือ 

ดึงจังหวะให้เร็วขึ้น 
8. ควรมีความสามารถในการยิงประตูได้หลายแบบหลายวิธ ีเช่น ยืนยิงประต ู 

กระโดดยิงประต ูเหวี่ยงยิงประต ูเป็นต้น 
9. การก้าวเท้ายิงประตูควรมีความสามารถยิงประตูให้ลูกบอลลงห่วงประตูทุกครั้ง                  

ในขณะที่ไม่มีฝ่ายตรงกันข้ามคอยป้องกัน 
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10. ต้องมีสมรรถภาพทางกายด ีโดยเฉพาะความแข็งแรงของมือ แขน หัวไหล ่ขา                      
และกล้ามเนื้อท้อง 
 5. ทักษะพื้นฐานการยิงประต ู

1.  การยืนยิงประต ู(The Set Shot)  
2. การกระโดดยิงประต ู(The Jump Shot)  

  
 การยืนยิงประตู (The Set Shot)  
 การยืนยิงประต ูใช้ในการยิงประตูโทษเพราะเป็นการยิงแบบอิสระไม่มีฝ่ายป้องกัน  การยิง
ประตูแบบนี้มีแรงส่งในการยิงประตูที่ด ีแบบการยิงประตูที่นิยมกันมาก คือ  

1. การยืนยิงประตูแบบมือเดียว (One-Hand Overhead Shot) มีวิธีปฏิบัติดังนี ้ 
1.1 ยืนแบบเท้านํา เท้าตาม ยืนให้เท้าขวาอยู่ข้างหน้า เท้าซ้ายอยู่ข้างหลังห่างกัน 

ประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
1.2 งอเข่าเล็กน้อย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าทั้งสอง  
1.3 ถือลูกบอลโดยให้มือรองรับอยู่ด้านล่าง มือขวาวางไว้ด้านหน้าเพื่อประคอง 

ลูกบอลอย่าให้อุ้งมือถูกพื้นผิวของลูกบอล  
1.4 ลูกบอลอยู่ระดับคาง ตามองไปยังห่วงประต ู 
1.5 เริ่มยิงประตูด้วยการงอเข่าลงเล็กน้อย พร้อมกับดึงลูกบอลเข้าหาตัวถ่าย 

น้ําหนักลูกบอลมาไว้ที่มือขวา  
1.6 เลื่อนลูกบอลขึ้นเหนือหน้าผาก แล้วผลักลูกบอลออกไป  
1.7 เหยียดแขนและข้อมือตามลูกบอล ตวัดข้อมือลงพร้อมกับเหยียดเข่าและลําตัว 
1.8 จะใช้การกระโดดด้วยเท้าทั้งสองเข้าช่วยก็ได ้เพื่อเพิ่มแรงส่งในการยิงประต ู 

ผู้ที่ถนัดซ้ายให้ปฏิบัติตามทํานองเดียวกับมือขวา แต่ตรงกันข้าม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 การยืนยิงประตูแบบมือเดียว 
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 การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล (The Jump Shot) 
 สมรรถชัย น้อยศิริ (2526: 53) กล่าวว่า การกระโดดยิงประตูเป็นทักษะในการเล่น
บาสเกตบอลที่จําเป็นสําหรับผู้เล่นทุกระดับจะเห็นได้ว่า ทุกครั้งที่มีการแข่งขันไม่ว่าจะเป็นทีมที่มา
จากต่างประเทศหรือในประเทศก็ตามจะยิงประตูด้วยวิธีการกระโดดยิงเป็นส่วนใหญ ่เพราะการยิง
ประตูแบบนี้ ผู้ยิงจะกระโดดขึ้นไปสูงและสามารถกระทําได้อย่างรวดเร็ว ทําให้ยากแก่การป้องกัน 
ปัจจุบันถือว่าเป็นแบบการยิงประตูที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด แต่ถึงอย่างไรก็ตามการยิงประตแูบบนี้
จะได้ผลมากเมื่อยิงในระยะใกล้และปานกลางเท่านั้น การยิงในระยะไกลมักไม่ค่อยได้ผล วิธีปฏิบัติ
ในการถือลูกบอลและการกระโดดยิงประตูประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ดังนี ้(ภาพประกอบ 5 และ 6) 

1. ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใช้มือซ้ายรองรับลูกบอลทางด้านล่าง (กรณีที่ถนัด 
มือขวา) นิ้วมือกางออกอย่างใช้อุ้งมือถือลูกบอล มือขวาอยู่ทางด้านหลังของลูกบอล งอข้อศอกตาม
สบายลูกบอลอยู่ระดับคาง ตามองตรงไปยังห่วงประต ูยืนให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายเล็กน้อย ก้มตัว 
ย่อเข่าทั้งสองน้ําหนักตัวอยู่ที่ปลายเท้าขวา 

2. ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวออกจากพื้น (Take Off) เหยียดขาทั้งสองข้างพร้อมกับยืด 
ลําตัวขึ้นกระโดดให้ตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกันยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ โดยให้
ข้อศอกขวาทํามุมประมาณ 90 องศา 

3. ขั้นลอยตัวในอากาศ (Flight) ในขณะที่ลอยตัวนิ่งอยู่ในอากาศให้ผลักลูกบอลด้วย 
มือขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป และกดข้อมือลงเมื่อลูกบอลหลุดจากมือ 

4. ขั้นลงสู่พื้น (Landing) การลงสู่พื้นจะเริ่มหลังจากที่ปล่อยลูกบอลไปแล้ว ลําตัวลอย 
ต่ําลงให้ลงสู่พื้นด้วยเท้าทั้งสอง แล้วค่อยลดแขนลงมาอยู่ในท่าทรงตัวที่ด ี
 สรุปได้ว่า การยิงประตูโทษบาสเกตบอลใช้ทักษะการยืนยิงประตูบาสเกตบอลกับการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล แต่ในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลนั้นผู้เล่นส่วนใหญ่จะนิยมใช้ทักษะ
การยืนยิงประตูบาสเกตบอล โดยการยิงประตูโทษบาสเกตบอลนั้น วิถีของลูกบาสเกตบอลไม่ควรสูง
หรือพุ่งจนเกินไปควรยิงในระดับปานกลางเพื่อจะไม่ทําให้ออกแรงมากจนเกินไป 
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ภาพประกอบ 5 แสดงการถือลูกบอล 
 ที่มา: ธงชัย เจริญทรัพย์มณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161: บาสเกตบอล 
1. หน้า 117. 

 
 

ภาพประกอบ 6 แสดงลักษณะการกระโดดยิงประต ู
 ที่มา: ธงชัย เจริญทรัพย์มณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161: บาสเกตบอล 
1. หน้า 119. 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
              1. งานวิจัยในต่างประเทศ 
 จัสติน (Justin. 2006) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อประสิทธิภาพ
การยิงประตูโทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา วิดีโอเทป
ส่วนบุคคลที่ใช้ในการเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกจินตภาพ ผลการวิจัยทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ในความสามารถในการสร้างจินตภาพ การแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษของแต่ละคนและ
ประสิทธิภาพของการแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
 เมลลานี เจริจ;์ และ เทอร์รี่ คลาร์ค (Melanie Gregg; & Terry Clark. 2007) ได้ศึกษา
ประยุกต์ทฤษฎีและแบบฝึกของการสร้างภาพภายในใจ การสร้างภาพภายในใจใช้อย่างกว้างขวาง
โดยนักดนตรรีวมทั้งนักกีฬามุ่งมั่นที่จะบรรลุความเป็นเลิศในทางจิตวิทยาการกีฬา ไดป้ระยุกต์ใชก้ับ
สถานการณ์กีฬาต่างๆ (เช่น การฝึกซ้อม การแข่งขัน การรักษาอาการบาดเจ็บ) ไดส้ั่งงานของภาพ
ที่ใช้ (เช่น ความตืน่ตัวในระดับปกต ิทักษะการฝึกซ้อม) และนี้จะส่งผลที่แสดงออกมา (ความรู้สึก
ของประสิทธิภาพ เทคนิค) งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพภายในใจทางกีฬาและดนตรีไดม้ีการ
ตรวจสอบทําการเชื่อมโยงกับการฝึกซ้อม รูปแบบการประยุกต์ของการสร้างจินตภาพใช้ในแนวทาง
เพื่อพัฒนากีฬาเหมอืนกับรูปแบบการประยุกต์ของการสร้างจินตภาพที่ใช้ดนตร ี
 โมฮัมมัดซะเดห;์ และคนอื่นๆ (Mohammadzadeh; et al. 2008) ได้ทําการศึกษาผลของ
ดนตรีที่มีต่ออัตราการรับรู้การออกกําลังกายและประสิทธิภาพของการได้รับการฝึกและการไม่ได้รับ
การฝึกของแต่ละบุคคลในการออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่มีสุขภาพดี 
จํานวน 24 คน (กลุ่มที่ได้รับการฝึกจํานวน 12 คน มอีายุเฉลี่ย 23.31 ± 2.06 และกลุ่มที่ไม่ได้รับ 
การฝึก จํานวน 12 คน อายุเฉลี่ย = 22.96 ± 2.31) โดยมีความสมัครใจเข้าร่วมในการศึกษานี ้
ในช่วงแรก ผู้เข้าร่วมทุกคนทําการทดสอบบรูซ (Bruce Test) ในบางส่วนของพวกเขาถูกเลือกแบบ
สุ่มใหฟ้ังดนตรี ในขณะที่คนอื่นๆ ไม่ต้องฟังดนตร ี ในระหว่างช่วงที่สอง ผู้ถูกเลือกที่จะฟังดนตร ี 
เข้าร่วมทดสอบโดยการฟังดนตรีและในทางกลับกัน ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) 
พบว่า ผลของดนตรมีีผลต่อระดับความเหนื่อย (RPE) และเวลาที่นําไปสู่ความเหนื่อยล้าอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี ้การตรวจสอบปฏิสัมพันธ์ระหว่างดนตรีและฟิตเนส พบว่า
ผลของดนตรทีี่มีต่อระดับความเหนื่อย ขึ้นอยู่กับฟิตเนสอย่างเป็นสําคัญ ดนตรีมีผลมากต่อระดับ
ความเหนื่อยระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้รับการฝึกมากกว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึก ผลที่ได้แนะนําให้ใช้
ดนตรีในการออกกําลังกายดีขึ้นจะมีผลบวกในแง่ของประสิทธิภาพ และสภาพจิตใจของนักกีฬาใน
ทุกระดับของการออกกําลังกาย 

กาเดอร;ิ และคนอื่นๆ (Ghaderi; et al. 2009) ได้ศึกษาเรื่องผลของดนตรีสร้างแรงบันดาลใจ 
และดนตรีผ่อนคลายที่มีต่อประสิทธิภาพแอโรบิก ค่าความเหนื่อย (RPE) และคอร์ติซอลในน้ําลาย 
(SC) ในนักกีฬาชาย นักศึกษาชายของวิทยาลัยพลศึกษาจํานวน 30 คน (อายุ 25.66 ± 3.89 ปี 
ความสูง 176.65 ± 7.66 เซนติเมตร น้ําหนัก 78.45 ± 16.20 กิโลกรัม เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
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12.86 ± 5.74) โดยสมัครใจเข้าร่วมในการศึกษานี้ แบ่งเป็นสามกลุ่มคือ กลุ่มดนตรสีร้างแรงบันดาล
ใจ กลุ่มดนตรีผ่อนคลายและกลุ่มไม่มีดนตรี ทุกคนวิ่งโดยความเหนื่อยอยู่ที ่80-85 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดบนลู่วิ่ง สรุปได้ว่าดนตรีจะทําให้ประสิทธิภาพแอโรบิกดีขึ้นและมีค่า
ความเหนื่อยลดลง (RPE) มากกว่ากลุ่มทีไ่ม่มีดนตรี แต่การใช้ออกซิเจนในกลุ่มดนตรกีารสร้างแรง
บันดาลใจดีกว่ากลุ่มดนตรผี่อนคลาย แตด่นตรผี่อนคลายช่วยให้ความเข้มข้นของคอร์ติซอลใน
น้ําลายมากกว่าดนตรสีร้างแรงบันดาลใจ การศึกษานี้ให้การสนับสนุนสมมติฐานบางสว่นทีว่่าการฟัง
ดนตรีผ่อนคลายช่วยลดความตื่นตัวทางสรีรวิทยาและจิตใจลงระหว่างการใช้ออกซิเจน 

แวซ์มูซาว;ิ และ โรสทามิ (VaezMousavi; & Rostami. 2009) ศึกษาผลของกระบวนการ 
รับรู้และแรงจูงใจในการสร้างจินตภาพที่มีต่อการพัฒนาทักษะ การจดจําและการถ่ายโยงของการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล นักเรียนหญิงจํานวน 78 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มตามผลของแบบสอบถาม
ความสามารถทางกลไกการสร้างภาพ แบบสอบถามจินตภาพทางกีฬา ทุกกลุ่มได้เข้าร่วมการฝึก 
18 แบบฝึก และทําการทดสอบการพัฒนาทักษะ การจดจําและการถ่ายโยง ผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนได้ระบุว่า กลุ่มที่ได้รบัการฝึกออกกําลังกายมีการพัฒนาทางด้านทักษะ ส่วนกลุ่มการรับรู้
ทางจินตภาพมีผลการทดสอบการจดจําและการถ่ายโยงที่ดีกว่า ผลวิจัยแสดงให้เห็นว่ารูปแบบ   
การรับรู้ของการจินตภาพภายในใจ ไม่ใช่รูปแบบแรงจูงใจอาจจะพัฒนากระบวนการของการเรียนรู้
ทักษะใหม ่
              2. งานวจิัยในประเทศ 
 พิมพา ม่วงศิริธรรม (2538: บทคัดย่อ) ได้ทําวิจัยเรื่องผลของการฟังดนตรทีี่มีต่อความเร็ว               
ในการออกวิ่งระยะสั้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฟังดนตรทีี่มีต่อความเร็ว 
ในการออกวิ่งระยะสั้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปีที ่2 ของโรงเรียนนนทบุรี
พิทยาคมที่อาสาสมัครเข้ารับการทดลอง ซึ่งผ่านการทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา           
เวลาปฏิกิริยาและความเร็วในการออกวิ่งระยะสั้นระยะทาง 10 เมตรมาแล้วจํานวน 45 คน แบ่งเป็น 
3 กลุ่มๆ 15 คน โดยการสุ่มแบบกําหนด (Randomize Assignment) กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฟัง
ดนตรี กลุ่มทดลองที ่1 ให้ฟังดนตรีประเภทคลาสสิคและกลุ่มทดลองที ่2 ให้ฟังดนตรีประเภทเลือก
เองตามความชอบและความสนใจครั้งละ 15–20 นาที แล้วฝึกออกวิ่งพร้อมกันทั้ง 3 กลุ่ม ครั้งละ 1 
ชั่วโมง เป็นเวลา 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ 4 สัปดาห ์6 สัปดาห์ 8 สัปดาห์
และ 10 สัปดาห์ ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาและความเร็วในการออกวิ่งระยะสั้น แล้วนําผลที่ได้มา
วิเคราะห์ตามวิธีสถิตโิดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง
เดียวและเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของตูก ีเอ (Tukey a)  
 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที ่10 ผลของการฟังดนตร ีทําให้ความเร็วใน         
การออกวิ่งระยะสั้น ระยะทาง 10 เมตรของกลุ่มทดลองที ่1 ที่ฟังดนตรีประเภทเพลงคลาสสิค            
กลุ่มทดลองที ่2 ที่ฟังดนตรีประเภทเลือกเพลงเองตามความชอบและความสนใจและกลุ่มควบคุม            
ที่ไม่ได้ฟังดนตรีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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 ธวัชชัย มีศรี (2542: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยเรื่องผลของการฝึกด้วยการสร้างจินตภาพ                
และการกําหนดเป้าหมายที่มีความสําคัญในการโยนโทษบาสเกตบอลกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน                    
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนหนองเสือวิทยาคมจังหวัดปทุมธาน ีจํานวน 80 คน โดยแบ่ง
ออกเป็น 4 กลุ่มคือ กลุ่มที ่1 ฝึกการสร้างจินตภาพ 20 นาที ควบคู่กับการฝึกโยนโทษบาสเกตบอล 
30 นาที กลุ่มที ่2 ฝึกการกําหนดเป้าหมาย 20 นาท ีควบคู่กับการฝึกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที 
กลุ่มที ่3 ฝึกการสร้างจินตภาพและการกําหนดเป้าหมาย 20 นาท ีควบคู่กับการฝึกโยนโทษ
บาสเกตบอล 30 นาทีกลุ่มที ่4 ฝึกการโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาทีตามด้วยการแข่งขัน
บาสเกตบอลภายในกลุ่ม 20 นาทีเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นแบบการสร้างจินตภาพ 
การกําหนดเป้าหมายและการโยนโทษบาสเกตบอล และนําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแต่ละกลุ่ม ก่อนการฝึก ระหว่างฝึก (หลังสัปดาห์ที ่5) 
และหลังการฝึก (หลังสัปดาห์ที ่10) โดยใช้การทดสอบค่าเอฟ (F-test) 
 ผลการวิจัยพบว่า 

 ความสามารถในการโยนบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่5                 
และหลังสัปดาห์ที ่10 แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 ความสามารถในการโยนบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่5                    
และหลังสัปดาห์ที ่10 สูงกว่า กลุ่มที ่1, 2 และ4 อย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 ธีรวัฒน์ ผาพิมพ ์(2546: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยผลของการฟังดนตรี การฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อที่มีต่อความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว วิจัยนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฟังดนตรี การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความ
แม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายของวิทยาลัย
พลศึกษา จังหวัดชัยภูมิ มีอายุระหว่าง 19 – 20 ปี จํานวน 30 คน ซึ่งได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบเข้ากลุ่ม กลุ่มละ 10 คนคือ กลุ่มควบคุมฝึก
โปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฟังดนตรีร่วมกับฝึก
โปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่วมกับฝึกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวตามลําดับ โดยทําการฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ วันละ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ติดต่อกัน ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 นําผลที่ได้มาวิเคราะห์แปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแบบ
สองมิติ วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแบบมิติเดียว และเปรียบเทียบภายหลังโดยใช้วิธีของ 
Tukey โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที 2 มี
ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวสูงกวา่กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ส่วนภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล
แบบยืนยิงมือเดียวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ สรุปไดว้่า  
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การฟังดนตรแีละการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อให้ผลตอ่ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบ
ยืนยิงมือเดียวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติภายหลังการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห ์
 อานนท ์สีดาเพ็ง (2548: บทคัดย่อ) ได้ทําวิจัยเรื่องผลการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นยํา
ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย ระดับช่วงช้ันที่ 4 ที่เป็นสมาชิก
ชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนจักรคําคณาทร และโรงเรียนส่วนบุญโญปถัมภ ์จังหวัดลําพูน 
จํานวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างการทดลองออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กําหนดให้กลุ่มทดลองที ่1 
ฝึกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และกลุ่มที ่2 ฝึกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับ
การฝึกจินตภาพ โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน และทําการทดสอบความแม่นยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4, 6 และ 8 โดยใช้แบบทดสอบ
ความแม่นยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของสมรรถชัย น้อยศิร ิวิเคราะห์ข้อมูลโดยหา
ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าท ี(t-test)  
 ผลการวิจัยพบว่า 

1. การฝึกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และการฝึกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
ควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ทําให้ความแม่นยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทั้ง 2 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4, 6 และ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝึกสัปดาห ์8 กลุ่มการฝึกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึก 
จินตภาพ มีความแม่นยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงกว่าการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เกรียงไกร นาคเทวัญ (2550: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยการศึกษาผลการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล อัตราการเต้นของชีพจรและอัตราการผ่อนคลายของหัวใจ 
จุดมุ่งหมายของการวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาผลการฝึกจินตภาพที่มีต่อความสามารถในการยิงประตู
ฟุตบอล อัตราการเต้นของชีพจรและอัตราการผ่อนคลายของหัวใจ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล
ของทีมสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตจังหวัดชุมพร จํานวน 20 คน ได้มาโดยการสุ่มเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) ทําการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล พร้อมทั้งทําการวัดอัตราการ
เต้นของชีพจรและอัตราการผ่อนคลายของหัวใจก่อนทําการยิงประตู โดยใช้เครื่องวัดอัตราการเต้น
หัวใจ (Heart Rate Mornitor รุ่น Polar S810i) แล้วนําค่าที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนรวมที่ได้จากการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล 
อัตราการเต้นของชพีจรและอัตราการผ่อนคลายของหัวใจ ในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติที (t-test Independent) 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม มีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 

แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 อัตราการเต้นของชีพจรและอัตราการผ่อนคลาย
ของหัวใจแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม มีความสามารถในการยิงประต ู
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ฟุตบอลแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราการเต้นของชพีจรและอัตราการ
ผ่อนคลายของหัวใจแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม มีความสามารถในการยิงประต ู
ฟุตบอลแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 อัตราการเต้นของชีพจรและอัตราการ
ผ่อนคลายของหัวใจแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จรัลพงษ ์สาหร่ายทอง (2551: บทคัดย่อ) ได้ทําวิจัยเรื่องผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก 
ยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการควบคุมการหายใจที่มีต่อความแม่นยํา             
ในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน งานวิจยันี้มีจุดประสงค์เพื่อทราบและเปรียบเทียบผลของ 
การฝึกยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว การฝึกยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกจินตภาพ 
และการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกจินตภาพ และการฝึกควบคุมการหายใจที่มีผลต่อ
ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้  
เป็นนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาปีที ่4 และ 5 ที่เคยเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแล้วและเป็นสมาชิก
ชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนสามัคคีวิทยาคมและโรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวิทยาลัย อําเภอเมือง 
จังหวัดเชียงราย จํานวน 42 คน โดยได้มาจากการเลอืกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือโปรแกรมการฝึกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ โปรแกรมการฝึกการควบคุมการหายใจ และแบบทดสอบการยิงประตู
ระยะ 3 คะแนน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the 
Social Science) เพื่อหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวัดซ้ํา (One-way ANOVA with Repeated Measure) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) และวิเคราะห์หาความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรน ี
(Bonferroni’s Method) 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1.  เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ภายใน                 
กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม โดยทดสอบ ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ปรากฏว่า 

1.1 ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที ่1 โดย 
ทดสอบระหว่าง ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที ่2 โดย 
ทดสอบระหว่าง ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นหลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 พบว่าไม่แตกต่างกัน 

1.3 ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที ่3 โดย 
ทดสอบระหว่าง ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 พบว่าแตกต่างกันอย่าง มีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.   เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ระหว่าง 
กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มโดยทดสอบ ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4, 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว พบว่า 

2.1 ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่ม 
ทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน 

2.2 ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน 

2.3 ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน 

2.4 ความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน 
 จากเอกสาร ทฤษฎีและงานวิจัยที่ได้กล่าวมาในข้างต้น ได้อธิบายถึงการนําจิตวิทยาการ
กีฬามาประยุกต์ใช้กับนักกีฬาขณะฝึกซ้อม จิตวิทยาการกีฬาที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาที่นิยมนํามาใช้
คือการฟังดนตรี ซึ่งการฟังคนตรีซึ่งมีอิทธิพลต่อสภาวะของมนุษยท์ั้งทางร่างกายและจิตใจ ทําให้
เกิดความผ่อนคลายและยังช่วยในการสร้างสร้างสมาธิ เนื่องจากดนตรีที่นํามาทําการวิจัยในครั้งนี้มี
จังหวะที่ใกล้เคียงกับจังหวะการเต้นของหัวใจมนุษย์ จึงเป็นดนตรีที่ไม่เร็วหรือช้าจนเกินไป จึงทําให้
ดนตรีเหล่านี้สร้างสมาธิให้กับผู้ฝึกได้ และการสร้างจินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ช่วย
ทําให้นักกีฬานั้นมีสมาธิมากขึ้น การสร้างภาพในใจ การสร้างประสบการณ์การรับรู้ในใจที่เกี่ยวข้อง
กับการเคลื่อนไหวและความรู้สึกต่างๆ โดยปราศจากสิ่งเร้าหรือสิ่งกระตุ้นภายนอก เช่น การนึกภาพ
จากประสบการณ์ การรับรู้ถึงสมัผัสต่างๆ ทุกด้าน รวมถึงการสร้างภาพใหม่ เพื่อให้ได้ผลตามที่ได้
กําหนดตามเป้าหมาย จึงทําให้ผู้ฝึกสามารถจดจําและนําไปใช้กับสถานการณ์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องได้
เป็นอย่างดี ทําให้รู้สึกผ่อนคลาย เกิดการเรียนรู้ทักษะได้ นอกจากนั้นการฝึกยิงประตูบาสเกตบอล
ยังช่วยส่งเสริมพัฒนาให้เกิดความชํานาญและสร้างความแม่นยําให้สูงขึ้นอีกด้วย เพราะการฝึกซ้ําๆ 
กันบ่อยๆ จะทําให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาระดับความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลให้สูงขึ้น
อีกด้วย การฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพดังที่กล่าวมาแล้วนั้น จะเห็นได้ว่ามีประโยชน์ใน          
การฝกึการยิงประตูบาสเกตบอลให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ดงันั้น ผู้วิจัยจึงนําความรู้และหลักการ
ต่างๆ ดังกล่าวข้างต้น เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพ
สําหรับใช้ในการวิจัยครั้งนี ้

 
 



บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี ้
  1.  การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
  2.  การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4.  การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน
และโรงเรียนทิวไผ่งาม ที่มอีายุระหว่าง 15 – 17 ปี ในปีการศึกษา 2552 จ านวน 40 คน โดยใช้
วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposively Selected) โดยท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วย
วิธีการดังต่อไปนี ้ 

1. ท าการทดสอบยิงประตโูทษบาสเกตบอลจากนักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียน 
กรุงเทพคริสเตียน จ านวน 36 คน และโรงเรียนทิวไผ่งาม จ านวน 40 คน โดยใช้แบบทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของเฉลี่ย พิมพันธุ ์

2. น าคะแนนความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลมาเรียงล าดับจากมากไปหา 
น้อย 

3. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน จ านวน 20 คน และโรงเรียน 
ทิวไผ่งาม จ านวน 20 คน โดยให้แต่ละกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอลที่ใกล้เคียงกันมากที่สุด 

4. ท าการจับสลากเพื่อก าหนดกลุ่มดังนี ้
  4.1 กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล  
  4.2 กลุ่มทดลองที่ 2 ฟังดนตรีคลาสสิคควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประต ู

โทษบาสเกตบอล  
 
การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือและวิธีหาคุณภาพเครื่องมือ 

1. ศึกษารายละเอียดข้อมูล วิธีการ ทฤษฎีและหลักการฝึกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล 
การฟังดนตรแีละการจินตภาพ จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ 
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2. ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกทั้งสามแบบคือ การจินตภาพ การฟังดนตรแีละการยิง 
ประตูโทษบาสเกตบอล 

3. น าโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญา 
นิพนธ์เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้อง 

4. น าโปรแกรมการฝึกที่ได้ผ่านการปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ์
พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) โดยผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
(ภาคผนวก ก) 

5. น าโปรแกรมการฝึกที่ได้รับการปรับปรุงและแก้ไขจนเหมาะสม ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
ที่จะท าการศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล น ามาวิเคราะห์ในการวิจัยต่อไป 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฟังดนตร ี(ภาคผนวก ข) 
2. โปรแกรมการฝึกจินตภาพ (ภาคผนวก ค) 
3. โปรแกรมการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล (ภาคผนวก ง) 
4. แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล (ภาคผนวก จ) 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับเครื่องมือ วิธีการใช้อุปกรณ์และโปรแกรมการฝึกต่างๆ 
2.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ เพื่อติดต่อท าการทดลอง 

และขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลกับโรงเรียนทิวไผ่งามและโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน 
3.  ให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบข้อบกพร่องและท าการแก้ไขโปรแกรมการฟังดนตรีและ 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
4.  ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ตามขั้นตอนต่อไปนี ้

1.1 ปฐมนิเทศและอธิบายรายละเอียดให้เข้าใจถึงจุดประสงค์ในการศึกษาวิจัย 
1.2 จัดเตรียมสถานที ่อุปกรณ์และใบบันทึกผล เพื่อใช้ในการเก็บรวมรวมข้อมูล 

การศึกษาวิจัย 
1.3 ท าการทดสอบการยิงประตูโทษบาสเกตบอล คนละ 20 ลูก โดยใช้วิธีการตาม 

แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของเฉลี่ย พิมพันธุ ์
1.4 ผู้วิจัยด าเนินการจัดกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการน าคะแนนความสามารถ 

ในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลมาเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยแล้วจัดเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม
ประกอบด้วยกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  

1.5 ให้กลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม ดังต่อไปนี ้
 



 44 

- กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกจินตภาพ 15 นาทีและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล    
30 นาที ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร ์วันพุธและวันศุกร์ ในเวลา 16.00 – 17.15 น. 

- กลุ่มทดลองที ่2 ฟังดนตร ี15 นาทีควบคู่กับการฝึกจินตภาพ 15 นาทีและ 
การฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 30 นาท ีท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร ์วันพุธและวันศุกร์ 
ในเวลา 16.00 – 17.15 น. 

1.6 ท าการทดสอบการยิงประตูโทษบาสเกตบอล คนละ 20 ลูก โดยใช้วิธีการตาม 
แบบทดสอบของเฉลี่ย พิมพันธุ์ หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 

1.7 น าผลการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลที่ได้มาวิเคราะห์ผล 
ทางสถิต ิอภิปรายผล สรุปผลและรายงานผลการวิจัย 
 
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยน าคะแนนการทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลมาวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมวิเคราะหส์ าเร็จรูป    
ทางสถิติ SPSS (Statistical Package for the Social Science) โดยสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ดังต่อไปนี ้

1.  ค านวณหาค่าเฉลี่ย ( X̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ 
ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้งสองกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที ่2, 4 และ 6   

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษ 
บาสเกตบอลภายในกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 
และ 6 โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One – Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures)  
 ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่โดยวิธขีองตูกี เอ  

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอลระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 
และ 6 โดยใชก้ารทดสอบค่าที (t – test Independent) 

4. น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ  
5. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 



บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆ แทนความหมายดังต่อไปนี ้
 

         N แทน จ านวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 

         X̄  แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 

         S.D. แทน  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

         t แทน  ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบท ี(t-Distribution)  

  ที่ใช้ทดสอบความมีนัยส าคัญ 

         F แทน  ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-Distribution) 

  ที่ใช้ทดสอบความมีนัยส าคัญ 

         SS แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง (Sum of Square) 

         df แทน  ชั้นแห่งความอิสระ (Degree of Freedom) 

         MS แทน  ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 

  (Mean of Square) 

         * แทน  มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

         P แทน  ความน่าจะเป็นที่โปรแกรมค านวณให้เพื่อเปรียบเทียบกับ  

  ค่าที่ผู้ทดสอบก าหนดในการทดสอบค่า t และ F 

กลุ่มทดลองที ่1 แทน ฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

กลุ่มทดลองที่ 2 แทน ฟังดนตรีคลาสสิคควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประต ู

  โทษบาสเกตบอล 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยน าคะแนนการทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลมาวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมวิเคราะหส์ าเร็จรูป    
ทางสถิติ SPSS (Statistical Package for the Social Science) โดยสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ดังต่อไปนี ้

1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย ( X̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ 
ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้งสองกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที ่2, 4 และ 6   

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษ 
บาสเกตบอลภายในกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 
และ 6 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One – Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures)  
 ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่โดยวิธขีองตูกี เอ  

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอลระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 
และ 6 โดยใชก้ารทดสอบค่าที (t – test Independent) 

4. น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ  
5. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประต ู 
      โทษบาสเกตบอลของทั้งสองกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 
 

ช่วงเวลาทดสอบ 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

X̄  S.D. X̄  S.D. 
ก่อนการฝึก 13.00 2.10 13.05 2.91 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 13.55 1.76 13.90 2.07 

หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 14.45 1.39 15.00 1.89 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 14.90 1.37 16.15 1.72 

 
 จากตาราง 1 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 ดังต่อไปนี้ 
 กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลเท่ากับ 13.00, 13.55, 14.45 และ 14.90 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 2.10, 1.76, 1.39 และ 1.37 ตามล าดับ 
 กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลเท่ากับ 13.05, 13.90, 15.00 และ 16.15 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 2.91, 2.07, 1.89 และ 1.72 ตามล าดับ 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 
      ของกลุ่มทดลองที ่1 ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 โดยวิเคราะห์ความ 
      แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า  
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหว่างบุคคล 139.95 19 7.37 

5.20* .003 
ภายในบุคคล 120.00 60 2.00 
สิ่งทดลอง  44.25 3   14.75 
ส่วนที่เหลือ  75.75 57 1.33 

รวม 259.95 79 3.29   
 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 2 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษ
บาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที่ 1 ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล โดยวิธขีองตูกี เอ ดังตาราง 3 
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ตาราง 3 ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูข่องค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิง  
      ประตูโทษบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที ่1 ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ    
      6 โดยวิธีของตูกี เอ  
 

ระยะเวลา                       
ในการทดสอบ 

 ก่อนการฝึก 

 
 

หลังการฝึก 
 
 

สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 

ค่าเฉลี่ย 13.00 13.55 14.45 14.90 

ก่อนการฝึก 13.00 - 0.55 1.45* 1.90* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 13.55  - 0.90 1.35 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 14.45   - 0.45 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 14.90    - 

 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 3 แสดงว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย า        
ในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 6 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 
      ของกลุ่มทดลองที ่2 ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 โดยวิเคราะห์ความ 
      แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหว่างบุคคล 165.95 19 8.73 

7.49* .000 
ภายในบุคคล 310.00 60 5.16 
สิ่งทดลอง 108.65 3   36.21 
ส่วนที่เหลือ 201.35 57 3.53 

รวม 475.95 79 6.02   
 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษ
บาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที่ 2 ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล โดยวิธขีองตูกี เอ ดังตาราง 5 
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ตาราง 5 ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูข่องค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิง 
      ประตูโทษบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที่ 2 ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ  
      6 โดยวิธีของตูกี เอ  
 

ระยะเวลา                       
ในการทดสอบ 

 ก่อนการฝึก 

 
 

หลังการฝึก 
 
 

สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 

ค่าเฉลี่ย 13.05 13.90 15.00 16.15 

ก่อนการฝึก 13.05 - 0.85 1.95* 3.10* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 13.90  - 1.10 2.25* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 15.00   - 1.15 

หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 16.15    - 

 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 5 แสดงว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย า        
ในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 6 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที ่2 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแม่นย าใน 
      การยิงประตูโทษบาสเกตบอลระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลัง 
      การฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 โดยใชก้ารทดสอบค่าที (t – test Independent) 
 

ช่วงเวลาทดสอบ 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

t P 
X̄  S.D. X̄  S.D. 

ก่อนการฝึก 13.00 2.10 13.05 2.91 -.062 .951 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 13.55 1.76 13.90 2.07 -.575 .569 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 14.45 1.39 15.00 1.89 -1.05 .302 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 14.90 1.37 16.15 1.72 -2.53* .015 

 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  
 จากตาราง 6 แสดงว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที ่1 ที่ฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลแตกต่างกับกลุ่มทดลองที ่2 ที่ฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตู
โทษบาสเกตบอลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพประกอบ 7 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษ 
      บาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4  
      และ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สังเขป ความมุ่งหมาย สมมติฐานและวิธดี าเนินการวิจัย 
 
 ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิง 
ประตูโทษบาสเกตบอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าใน 
การยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
 
 สมมติฐานของการวิจัย 
  การฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพมผีลต่อความแม่นย าในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลดีกว่าการฝึกจินตภาพเพียงอย่างเดียว 
 
 วิธีด าเนินการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนกรุงเทพ             
คริสเตียนและโรงเรียนทิวไผ่งาม ที่มอีายุระหว่าง 15 – 17 ปี ปีการศึกษา 2552 จ านวน 40 คน 
ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposively Selected) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 20 คน ประกอบด้วย กลุ่มทดลองที ่1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลและกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรคีวบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตู
โทษบาสเกตบอล  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. โปรแกรมการฟังดนตร ี(ภาคผนวก ข) 
2. โปรแกรมการฝึกจินตภาพ (ภาคผนวก ค) 
3. โปรแกรมการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล (ภาคผนวก ง) 
4. แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล (ภาคผนวก จ) 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย ( X̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนน 
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การทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้งสองกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6   

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอลระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 
และ 6 โดยใชก้ารทดสอบค่าที (t – test Independent) 

3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประต ู
โทษบาสเกตบอลภายในกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 
4 และ 6 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One – Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures)  
  ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ท าการทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่โดยวิธขีองตูกี เอ 

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผล 
1. กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มี 

ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2, 4 และ 6 เท่ากับ 13.00, 13.55, 14.45 และ 14.90 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.10, 1.76, 1.39 และ 1.37 ตามล าดับ และของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟัง
ดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบ
ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 เท่ากับ 
13.05, 13.90, 15.00 และ 16.15 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.91, 2.07, 1.89 
และ 1.72 ตามล าดับ 

2. กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มี 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกแตกต่าง
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อน
การฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 แตกต่างกับหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที ่6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประต ู
โทษบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที ่1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล
แตกต่างกับกลุ่มทดลองที ่2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 
1. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าเพื่อทดสอบความแตกต่าง 

ของค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลระหว่างก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจนิตภาพและการฝึกยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล (ตาราง 2) พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิง
ประตโูทษบาสเกตบอลภายในกลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อน ามา
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของตูกี เอ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความ
แม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 6 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตาราง 3) ทั้งนี้เพราะว่า การฝึกจินตภาพเป็นทักษะทาง
จิตวิทยาการกีฬาทีช่่วยพัฒนาทักษะการยิงประตูโทษบาสเกตบอล และการฝึกจินตภาพเป็นประจ า
จะช่วยเพิ่มความสามารถในการรับรู้ ซึ่งน าไปสู่การเรียนรู้ในการพัฒนาการเคลื่อนไหวในใจของ
ทักษะการเคลื่อนไหว เพื่อท าให้เกิดประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายที่สมบูรณ์ ดังที่ ชูศักดิ์  
พัฒนมนตร ี(2546: 15) ได้กล่าวไวว้่า จินตภาพเป็นการสร้างภาพเพื่อสร้างประสบการณ์ใหเ้กิดขึ้น
ในใจท าให้เกิดการเรียนรู้ที่ด ีมีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ดีขึ้น สามารถสร้างความ
เข้าใจในเหตุการณ์ต่างๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวิตกกังวล ความโกรธ ความเจ็บปวด 
ช่วยในการรวบรวมสมาธ ิสร้างความมั่นใจในตนเองและช่วยในการวิเคราะห์ทบทวนทักษะกีฬา
ต่างๆ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธวัชชัย มีศรี (2542: บทคัดย่อ) ที่ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของ
การฝึกด้วยการสร้างจินตภาพและการก าหนดเป้าหมายที่มีความส าคัญในการโยนโทษบาสเกตบอล 
ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 5 และ 10 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  

2. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าเพื่อทดสอบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6 ของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพ
และการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล (ตาราง 4) พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย า
ในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
เมื่อน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของตูกี เอ พบว่า ก่อนการฝกึ หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตาราง 5) โดยมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกแตกต่าง
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เพราะว่า กลุ่มทดลองได้ท าการฝึกจินตภาพและการฝึกยิง
ประตูโทษเพื่อเพิ่มความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล สามารถใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความสามารถทางการกีฬาและท าให้เกิดการผ่อนคลาย มีสมาธิ เพิ่มความแม่นย า ซึ่งสอดคลอ้งกับ
แนวคิดของ สุพิตร สมาหิโต (2546: 16) ที่ไดก้ล่าวว่าการสร้างจินตภาพเป็นประสบการณ์ด้าน
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ความรู้สึกนึกคิดเช่น การได้เห็น การได้ยิน การได้ฟัง ซึ่งได้จากประสบการณ์ในการนึกคิดโดยอาศัย
ความจ า การเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพที่เกดิจากสิ่งเร้าภายนอกก็จะเป็น
ประสบการณ์ที่ได้รับมาก่อน การสร้างจินตภาพเป็นสภาวะความรู้สึกต่าง  ๆทางด้านร่างกายเช่น 
การเคลื่อนไหวอย่างมีจังหวะการจัดลักษณะท่าทาง แม้กระทั่งความรู้สึกทางด้านจิตใจเช่น การดีใจ
เมื่อได้รับชัยชนะหรือเมื่อเล่นได้ดี เป็นต้น ดังที่ ดุษฏ ีพนมยงค ์บุญทัศนกุล (2543: 17–18) ได้
กล่าวถึงการฟังดนตรีไวว้่า ท านองเพลงสามารถน ามาใช้บ าบัด ช่วยลดความวิตกกังวล ท าให้รู้สึก
ผ่อนคลายและท าให้เกิดความคิดริเริ่ม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ โมฮัมมัดซะเดห;์ และคนอื่นๆ 
(Mohammadzadeh; et al. 2008) ที่ได้ท าการศึกษาผลของดนตรทีี่มีต่ออัตราการรับรู้การออกก าลัง
กายและประสิทธิภาพของการได้รับการฝึกและไม่ได้รับการฝึกของแต่ละบุคคลในการออกก าลังกาย
อย่างต่อเนื่อง ผลการวิจัยพบว่า ดนตรีส่งผลมากต่อระดับความเหนื่อยระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้
รับการฝึกมากกว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึก ผลที่ไดแ้นะน าให้ใชด้นตรีในการออกก าลังกายดีขึ้นจะมี
ผลบวกในแง่ของประสิทธิภาพ และสภาพจิตใจของนักกีฬาในทุกระดับของการออกก าลังกาย 
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับธีรวัฒน์ ผาพิมพ ์(2546: บทคัดย่อ) ที่ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการฟัง
ดนตรี การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือ
เดียว ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  มีความ
แม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

3. กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล และ 
กลุ่มทดลองที ่2 ที่ได้รับการฟังดนตรคีวบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
มีความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
ไม่แตกต่างกัน แตห่ลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที ่1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลแตกต่างกับกลุ่มทดลองที ่2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึก
ยิงประตูโทษบาสเกตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ซึ่งตรงกับสมมติฐานของการวิจัย
ที่ตั้งไว้ เนื่องมาจากกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลด้วยโปรแกรมการฝึกอย่างเดียวกัน จึงมีพัฒนาการของความแม่นย าในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอลอยู่ในระดับใกล้เคียงกัน ท าใหค้วามแม่นย าในการยิงประตูโทษไม่แตกต่างกันอย่าง
เด่นชัด ซึ่งสอดคล้องกับ จรัลพงษ ์สาหร่ายทอง (2551: บทคัดย่อ) ที่ได้ท าวิจัยเรื่องผลการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการควบคุมการหายใจที่มีต่อ
ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ผลการวิจัยพบว่า ความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอล 3 คะแนน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 ระหว่าง
กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน แต่หากพิจารณาอย่างละเอียดพบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับ
การฟังดนตรคีวบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตโูทษบาสเกตบอล มีแนวโน้มจะเพิ่มความ
แม่นย าในการยิงประตูโทษมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ



 58 

บาสเกตบอล ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตู
โทษบาสเกตบอลเท่านั้น และกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรคีวบคู่กับการฝึกจินตภาพและ
การฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล ไดม้ีการฟังดนตรีเพื่อช่วยท าให้รู้สึกสงบผ่อนคลายความรู้สึกใน
จิตใจและช่วยในการรวบรวมสมาธิในการฝึกซ้อมมากขึ้น ท าให้เกิดการพัฒนาความแม่นย าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลมากขึ้นเพราะเป็นการฝึกที่มุ่งเนน้สมาธิโดยเฉพาะ และตามหลักทฤษฏีของ
การฝึกด้วยการฟังดนตรคีวบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล จะเริ่มเห็น
ผลเมื่อหลังการฝึกสัปดาห์ที ่2 ไปแล้ว จึงเป็นสาเหตุของความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแม่นย าใน
การยิงประตูโทษบาสเกตบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 (ตาราง 6) ดังที่ ณรุทธ์ สุทธจิตต ์(2541)   
นักดนตรีบ าบัดท่านหนึ่งไดม้ีทัศนะที่น่าสนใจและอยู่ในประเด็นของคุณค่าของดนตรีที่มีต่อเด็กไว้ว่า 
ดนตรีจะช่วยพัฒนาเด็กในด้านความคิดสร้างสรรค์และจินตนาการจะเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กไดค้ิดค้น
เรื่องการทดลอง การแสดงออกและมีพัฒนาการด้านการตอบสนองทางอารมณ์ของเด็ก ดังที ่วราวุธ 
สุมาวงศ์ (2525) ที่ได้กล่าวไว้ว่าถ้าฟังดนตรีอย่างตั้งใจจะก่อให้เกิดสมาธ ิหรือก่อให้เกิดความสงบ
ของอารมณ์ผู้ฟังได ้เนื่องจากเสียงของดนตรีสามารถเข้าไปสู่จิตใจและมีอ านาจในการควบคุมจิตใจ
ของบุคคลได ้มีความสอดคล้องกบัผลการวิจัยของ กาเดอร;ิ และคนอื่นๆ (Ghaderi; et al. 2009) ที่
ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของดนตรีสร้างแรงบันดาลใจ และดนตรีผ่อนคลายที่มีต่อประสิทธิภาพแอโรบิก 
ค่าความเหนื่อย (RPE) และคอร์ติซอลในน้ าลาย (SC) สรุปได้ว่าดนตรีจะท าให้ประสิทธิภาพแอโรบิก
ดีขึ้นและมีค่าความเหนื่อยลดลง (RPE) มากกว่ากลุ่มทีไ่ม่มีดนตรี ซึ่งสอดคล้องกับ ธวัชชัย มีศรี 
(2542: บทคัดย่อ) ที่ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกด้วยการสร้างจินตภาพและการก าหนด
เป้าหมายที่มีความส าคัญในการโยนโทษบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการโยน
โทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่5 และหลังสัปดาห์ที ่10 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ ธีรวัฒน์ ผาพิมพ ์(2546: บทคัดย่อ) ที่ได้ท า
การวิจัยเรื่องผลของการฟังดนตรี การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยงิมือเดียว ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลองที่ 1 และ
กลุ่มทดลองที่ 2 มีความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 สรุปผลที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล และกลุ่มทดลองที่ 2 ทีไ่ด้รับการฟังดนตรคีวบคู่กับการฝึกจินตภาพและการ
ฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล สามารถพัฒนาความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลได้ภายใน 
4 สัปดาห์ แตห่ลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 จะพบความแตกต่างว่าการฟังดนตรคีลาสสิคควบคู่กับการฝึก
จินตภาพ มีส่วนช่วยให้การพัฒนาทักษะในการยิงประตูบาสเกตบอลได้ดกีว่าการฝึกจินตภาพเพียง
อย่างเดียว 
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ข้อเสนอแนะ 
1. การศึกษาวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและ 

การฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล ท าให้มีสมาธิ ความผ่อนคลาย ช่วยเพิ่มทักษะและสร้างความมั่นใจ
ให้กับผู้ที่เข้ารับการฝึก เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพสามารถพัฒนาความแม่นย าในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลได ้ดังนั้น ผู้ที่ต้องการพัฒนาความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ควรน าเอา
โปรแกรมการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ 

2. ในการฝึกความแม่นย าในต าแหน่งอื่นๆ นั้น ผู้ฝึกสอนต้องให้นักกีฬาได้ฝึกซ้อม 
การยิงประตูอย่างสม่ าเสมอ ในหลายๆ ต าแหน่งและในระยะของการยิงประตูที่แตกต่างกัน โดยควร
น าเอาโปรแกรมการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลไปใช้ให้
เกิดประโยชน์ เพื่อพัฒนาความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลอย่างมีประสิทธิภาพ 

3. โปรแกรมการฟังดนตรี โปรแกรมการฝึกจินตภาพและโปรแกรมการฝึกยิงประต ู
โทษบาสเกตบอล ต้องชี้แจงรายละเอียดใหผู้ท้ี่เข้ารับการฝึก ได้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์และวิธีปฏิบัติ
ระหว่างการฝึกและการทดสอบ เพื่อให้การทดสอบเป็นไปด้วยความเรียบร้อยและถูกต้อง  

4. ส าหรับในการฟังดนตรีและการฝึกจินตภาพนั้นควรหาสถานที่เงียบ ไม่มีผู้คน 
พลุกพล่านเพื่อจะได้ไม่เป็นการท าลายสมาธิของผู้ที่เข้ารับการฝึก ก่อนท าการฝึกควรให้ผู้ฝึกอยู่ใน
สภาวะที่ผ่อนคลายทั้งสภาวะทางร่างกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเข้า – ออกหรือนึกถึง
สถานที่หรือเหตุการณ์ที่ท าให้รู้สึกสบายใจ เป็นสุขและผ่อนคลาย เป็นเวลา 3 – 5 นาท ีเพื่อเตรียม
ความพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ ก่อนการฝึกจินตภาพทุกครั้งเพื่อเป็นการควบคุมและเตรียมความ
พร้อมในการฝึก ในขณะที่ด าเนินการฝึกนั้นไม่ควรเข้าไปรบกวน เพื่อที่จะท าให้กิจกรรมนั้นไม่
เคร่งเครียดจนเกินไป 

5. การเปิดเสียงดนตรีควรเปิดให้มีความดังที่สม่ าเสมอกัน แต่ในบางดนตรอีาจม ี
ความดังของเสียงที่ไม่สม่ าเสมอกนั ในบางช่วงของการบรรเลงอาจจะดังหรือเบา ดังนั้นในขั้นตอน
การบันทึกเสียงควรบันทึกเสยีงดนตรีที่มีความดังที่สม่ าเสมอกันตลอดเพลง 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการวิจัยการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพในระยะ 3 คะแนน 
2. ในการท าวิจัยครั้งต่อไปควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้มากขึ้น เช่น 8 สัปดาห์หรือ  

10 สัปดาห ์ซึ่งอาจจะท าให้เห็นการพัฒนาความสามารถได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
3. ควรน าเอาวิธีการฟังดนตรีไปใช้กับกีฬาอื่นที่ต้องใช้สมาธิมาก หรือกีฬาที่ต้องใช ้

ความแม่นย า เช่น กีฬากอล์ฟ กีฬายิงปืน เพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาให้เพิ่มมากขึ้น 
4. ควรมีการวิจัยการฟังดนตรีในขณะฝึกซ้อม หรือหลังการฝึกซ้อม เพื่อศึกษาและ 

เปรียบเทียบผลของการฟังดนตรีในขณะฝึกซ้อมและหลังการฝึกซ้อม 
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ภาคผนวก ก 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารยธ์งชัย เจริญทรัพย์มณี 
ต าแหน่ง  อาจารย์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
สถานที่ท างานมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

  
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.น าชัย เลวัลย์  
ต าแหน่ง  อาจารย์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
สถานที่ท างานมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

3. อาจารยส์มชาย อัศวโกวิท  
ต าแหน่ง  อาจารย์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาดุริยางคศาสตร์สากล  

คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
สถานที่ท างานมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาดุริยางคศาสตร์สากล  
คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
4. อาจารย์วาทิต สุวรรณสมบูรณ์ 
ต าแหน่ง  อาจารย์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาดุริยางคศาสตร์สากล  

คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
สถานที่ท างานมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาดุริยางคศาสตรส์ากล  
คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย สุวรรณธาดา 
ต าแหน่ง  อาจารยพ์ิเศษจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
สถานที่ท างานจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฟังดนตร ี
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โปรแกรมการฟังดนตร ี
 
 โปรแกรมการฟังดนตรีนี้ใช้ในการทดลองกับกลุ่มทดลองที ่2 เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร ์ใช้เวลาในการฟังดนตรี 15 นาที ซึ่งเป็นดนตรคีลาสสิค 
จ านวน 17 บทเพลง ดังนี ้
 
- Mozart : Serenade No.13 
- Beethoven :  Fur Elise 
- Debussy :  Clair De Lune 
- Schumann :  Traumerei 
- Bach :  Pachelbel's Canon in D major  
- Mozart : Piano Concerto No.21 
- Beethoven : 1st symphony 
- Pachelbel : Canon In D Major 
- Brahms : Lullaby 
- Mozart : Symphony No.40 
- Nicolaus Esterhazy Sinfonia : Symphony No. 3 in E-flat major, Op. 55,  

 "Eroica" - Scherzo: Allegro Vivace 
- Mozart : Cosi Fan Tutte 
- Beethoven :  Andante in F Major - Pride and Prejudice Soundtrack 
- Mozart : Clarinet Concerto In A K.622 
- Mozart : The Magic Flute  
- Beethoven : Andre Rieux 
- Beethoven : Moonlight Sonata 
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โปรแกรมการฟังดนตรคีลาสสิค 
 
สัปดาห์ที่ 1 
 

วัน รายการ นาที 

จันทร ์
- Mozart : Serenade No.13 
- Beethoven :  Fur Elise 
- Debussy :  Clair De Lune 

 
15 

พุธ 
- Schumann :  Traumerei 
- Bach :  Pachelbel's Canon in D major  
- Mozart : Piano Concerto No.21  

 
15 

ศุกร์ 
- Beethoven : 1st symphony 
- Pachelbel : Canon In D Major 
- Brahms : Lullaby 

 
15 

 
สัปดาห์ที่ 2 
 

วัน รายการ นาที 

จันทร ์

- Mozart : Symphony No.40 
- Nicolaus Esterhazy Sinfonia : Symphony No. 3    

  in E-flat major, Op. 55, "Eroica" - Scherzo:    
            Allegro Vivace 
- Mozart : Cosi Fan Tutte  

 
 

15 

พุธ 
- Beethoven :  Andante in F Major - Pride and   

  Prejudice Soundtrack 
- Mozart : Clarinet Concerto In A K.622  

 
15 

ศุกร์ 
- Mozart : The Magic Flute  
- Beethoven : Andre Rieux 
- Beethoven : Moonlight Sonata 

 
15 
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สัปดาห์ที่ 3 
 

วัน รายการ นาที 

จันทร ์
- Mozart : Serenade No.13 
- Beethoven :  Fur Elise 
- Debussy :  Clair De Lune 

 
15 

พุธ 
- Schumann :  Traumerei 
- Bach :  Pachelbel's Canon in D major  
- Mozart : Piano Concerto No.21  

 
15 

ศุกร์ 
- Beethoven : 1st symphony 
- Pachelbel : Canon In D Major 
- Brahms : Lullaby 

 
15 

 
 
สัปดาห์ที่ 4 
 

วัน รายการ นาที 

จันทร ์

- Mozart : Symphony No.40 
- Nicolaus Esterhazy Sinfonia : Symphony No. 3  

  in E-flat major, Op. 55, "Eroica" - Scherzo:  
  Allegro Vivace 

- Mozart : Cosi Fan Tutte  

 
 

15 

พุธ 
- Beethoven :  Andante in F Major - Pride and  

 Prejudice Soundtrack 
- Mozart : Clarinet Concerto In A K.622  

 
15 

ศุกร์ 
- Mozart : The Magic Flute  
- Beethoven : Andre Rieux 
- Beethoven : Moonlight Sonata 

 
15 
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สัปดาห์ที่ 5 
 

วัน รายการ นาที 

จันทร ์
- Mozart : Serenade No.13 
- Beethoven :  Fur Elise 
- Debussy :  Clair De Lune 

 
15 

พุธ 
- Schumann :  Traumerei 
- Bach :  Pachelbel's Canon in D major  
- Mozart : Piano Concerto No.21  

 
15 

ศุกร์ 
- Beethoven : 1st symphony 
- Pachelbel : Canon In D Major 
- Brahms : Lullaby 

 
15 

 
 
สัปดาห์ที่ 6 
 

วัน รายการ นาที 

จันทร ์

- Mozart : Symphony No.40 
- Nicolaus Esterhazy Sinfonia : Symphony No. 3   

  in E-flat major, Op. 55, "Eroica" - Scherzo:   
            Allegro Vivace 
- Mozart : Cosi Fan Tutte  

 
 

15 

พุธ 
- Beethoven :  Andante in F Major - Pride and   

 Prejudice Soundtrack 
- Mozart : Clarinet Concerto In A K.622  

 
15 

ศุกร์ 
- Mozart : The Magic Flute  
- Beethoven : Andre Rieux 
- Beethoven : Moonlight Sonata 

 
15 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
 
 โปรแกรมการฝึกจินตภาพนี้ ท าการทดลองกับกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห ์สัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร ์วันพุธและวันศุกร์ ใช้เวลาในการฝึก              
จินตภาพ 15 นาท ี 
 
 การสร้างจินตภาพขัน้ตอนการยิงประตูโทษ ดัดแปลงมาจากแบบฝึกจินตภาพของ  
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) 

1. หลับตาสร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นส่วนต่างๆ ของสนาม ขนาด พื้นสนาม  
สีและสภาพแวดล้อมในสนาม 

2. หลับตาสร้างภาพในใจของห่วงประตู ให้เรามองเห็นรายละเอียดที่ชัดเจนของ 
ความสูงของห่วงประตู ขนาดความกว้างยาวและส่วนประกอบอื่น  ๆ

3. ฝึกมองภาพตัวเองในกระจก ในท่าทางการยิงประตูโทษและส ารวจรายละเอียด 
ให้ถูกต้อง 

4. สร้างภาพในใจ บริเวณที่ลูกจะลงห่วง เริ่มจากจุดง่ายๆ และเปลี่ยนเป็นจุดที่ยากขึ้น 
ตามล าดับ 

5. สร้างภาพในใจ ของลูกบาสเกตบอล ให้เห็นของขนาด สแีละสัมผัสพื้นผิว 
6. สร้างภาพในใจของเป้าหมายหรือจุดตกของลูกบาสเกตบอล 
7. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลอยู่กลางห่วงประตูโทษ 
8. สร้างภาพในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยลงห่วงประตูและลอยออกจาก 

ห่วงประตูมาหาผู้ยิง 
9. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลังยิงลูกโทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกัน 
10. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ 
11. สร้างภาพว่าตามองลูกบาสเกตบอลไปด้วย 
12. ปฏิบัติตามล าดับที่ 7–12 ติดต่อกัน 5 ครั้ง 
13. เมื่อฝึกจนเกิดทักษะให้แสดงทักษะจริงทันท ี
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
 
ข้อก าหนด 

1. อธิบายความหมาย จุดมุ่งหมาย เนื้อหาและประโยชน์ของการฝึกจินตภาพ เพื่อให้ผู้ที่เข้า
รับการฝึกมีความเข้าใจและยินดีให้ความร่วมมือในการฝึก 

2. ผ่อนคลายสภาวะร่างกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเข้า–ออกหรือนึกถึงสถานที ่
หรือเหตุการณ์ที่ท าให้รู้สึกสบายใจ เป็นสุขและผ่อนคลาย เป็นเวลา 3–5 นาท ีเพื่อให้ร่างกาย 
มีความพร้อมและใจมีสมาธิก่อนการฝึกจินตภาพทุกครั้ง 
 
สัปดาห์ที่ 1  การสร้างจินตภาพข้ันตอนการยิงประตูโทษ 
จุดประสงค ์เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยิงประตูโทษ 
อุปกรณ์  ห้องเรียน 1 ห้อง 
วิธีปฏิบัต ิ

 
สัปดาห์ที่ 2  การสร้างจินตภาพข้ันตอนการยิงประตูโทษ 
จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยิงประตูโทษ 
อุปกรณ์  ห้องเรียน 1 ห้อง 
วิธีปฏิบัต ิ

 

เนื้อหา นาที 
1. หลับตาสร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นส่วนต่างๆ  ของสนาม ขนาด พื้นสนาม 

สีและสภาพแวดล้อมในสนาม 
2. หลับตาสร้างภาพในใจของห่วงประตใูห้เรามองเห็นรายละเอียดที่ชัดเจนของความสูง 
     ของห่วงประตู ขนาดความกว้างยาวและส่วนประกอบอื่น  ๆ
3. ฝึกมองภาพตัวเองในกระจก ในท่าทางการยิงประตูโทษและส ารวจรายละเอียดให้

ถูกต้อง 

5 
 
5 
 
5 

เนื้อหา นาที 
1. สร้างภาพในใจบริเวณที่ลูกจะลงห่วง เริ่มจากจุดง่ายๆ และเปลี่ยนเป็นจุดที่ยากขึ้น

ตามล าดับ 
2. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ให้เห็นของขนาด สีและสัมผัสพื้นผิว 
3. สร้างภาพในใจของเป้าหมายหรือจุดตกของลูกบาสเกตบอล 

5 
 
5 
5 
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สัปดาห์ที่ 3  การสร้างจินตภาพข้ันตอนการยิงประตูโทษ 
จุดประสงค ์เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยิงประตูโทษ 
อุปกรณ ์ ห้องเรียน 1 ห้อง 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
สัปดาห์ที่ 4  การสร้างจินตภาพข้ันตอน การยิงประตูโทษ 
จุดประสงค ์เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยิงประตูโทษ 
อุปกรณ์  ห้องเรียน 1 ห้อง 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เนื้อหา นาที 
1. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล อยู่กลางห่วงประตูโทษ 
2. สร้างภาพในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยลงห่วงประตูและลอยออกจาก

ห่วงประตูมาหาผู้ยิง 
3. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลังยิงลูกโทษ และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกัน 

5 
5 
 
5 

เนื้อหา นาที 
1. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลังยิงลูกโทษ และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกัน 
2. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ 
3. สร้างภาพว่าตามองลูกบาสเกตบอลไปด้วย 

5 
5 
5 
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สัปดาห์ที่ 5  การสร้างจินตภาพข้ันตอนการยิงประตูโทษ 
จุดประสงค ์เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยิงประตูโทษ 
อุปกรณ ์ ห้องเรียน 1 ห้อง 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
สัปดาห์ที่ 6  การสร้างจินตภาพข้ันตอนการยิงประตูโทษ 
จุดประสงค ์เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยิงประตูโทษ 
อุปกรณ ์ ห้องเรียน 1 ห้อง 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 

เนื้อหา นาที 
1. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลอยู่กลางห่วงประตูโทษ 
2. สร้างภาพในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลทีล่อยลงห่วงประตูและลอยออกจาก

ห่วงประตูมาหาผู้ยิง 
3. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลังยิงลูกโทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกัน 
4. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ 
5. สร้างภาพว่าตามองลูกบาสเกตบอลไปด้วย 

  
 
 
 
 

เนื้อหา นาที 
1. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลอยู่กลางห่วงประตูโทษ 
2. สร้างภาพในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยลงห่วงประตูและลอยออกจาก

ห่วงประตูมาหาผู้ยิง 
3. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลังยิงลูกโทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกัน 
4. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ 
5. สร้างภาพว่าตามองลูกบาสเกตบอลไปด้วย 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
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โปรแกรมการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
 
 โปรแกรมการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลนี้ ท าการทดลองกับกลุ่มทดลองที ่1 และ                  
กลุ่มทดลองที่ 2 เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาหล์ะ 3 วันคือ วันจันทร ์วันพุธและวันศุกร์ ใช้เวลา
ในการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 30 นาท ี
 
ข้อก าหนด 

1. ยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวตามแบบที่ก าหนด 
2. ใชเ้วลาในการยิงประตูโทษในแต่ละครั้งไม่เกิน 5 วินาท ี

 
สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 2  ข้ันตอนการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
จุดประสงค ์ สามารถยิงประตบูาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวได้อย่างถูกต้อง  
อุปกรณ์   

1. สนามบาสเกตบอลพร้อมห่วงขนาดมาตรฐาน 
2. ลูกบาสเกตบอล จ านวน 20 ลูก 

วิธีปฏิบัต ิ

         
 
 
 
 
 

เนื้อหา นาที 
1.  ให้ผู้ฝึกแต่ละกลุ่มแบ่งเป็นแถวตอนสองแถวเท่าๆ กัน บริเวณด้านข้างของระยะการ   
ยิงประตูโทษของแต่ละข้างใช้ลูกบอลแถวละ 5 ลูก เริ่มเล่นจากคนที่ 1 ของแต่ละแถวยิง
ประต ูเมื่อยิงประตูแล้วให้วิ่งไปเก็บลูกบอลแล้วให้เลี้ยงบอลไปที่มุมสนามจากนั้นใหเ้ลี้ยง
มาต่อแถวอีกกลุ่มหนึ่ง คนที่ 2 ปฏิบัติเช่นเดียวกับคนที่ 1 จนครบทุกคน 
2.  ให้ผู้ฝึกแต่ละกลุ่มแบ่งเป็นแถวตอนสองแถวเท่าๆ กัน บริเวณหน้าเส้นยิงประตโูทษ                  
ของแต่ละข้างใช้ลูกบอลแถวละ 5 ลูก เริ่มเล่นจากคนที่ 1 ของแต่ละแถวยิงประตู เมื่อยิง
ประตูแล้วให้วิ่งไปเก็บลูกบอลแล้วให้เลี้ยงบอลไปที่มุมสนาม จากนั้นใหเ้ลี้ยงมาที่เส้น
กึ่งกลางสนามแล้วเปลี่ยนทิศทางมาต่อแถวอีกกลุ่มหนึ่ง คนที่ 2 ปฏิบัติเช่นเดียวกับคนที่ 
1 จนครบทุกคน 

15 
 
 
 

15 
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รูปแบบการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลแบบที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปแบบการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลแบบที่ 2 
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สัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 4 ข้ันตอนการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
จุดประสงค ์ สามารถยิงประตบูาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวได้อย่างถูกต้อง  
อุปกรณ์   

1. สนามบาสเกตบอลพร้อมห่วงขนาดมาตรฐาน 
2. ลูกบาสเกตบอล จ านวน 20 ลูก 

วิธีปฏิบัต ิ

         
รูปแบบการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลแบบที่ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 
 

เนื้อหา นาที 
1.  ให้ผู้ฝึกแต่ละกลุ่มแบ่งเป็นแถวตอนสองแถว ฝึกยิงประตูด้านข้างทางซ้ายระยะ 4.60 
เมตรและฝึกยิงประตูโทษ ให้คนที่ 1 ของแถวยิงประตบูาสเกตบอล ผู้ยิงเข้ามาเก็บลูก
บอลเองส่งให้คนที่ 2 ของอีกแถวนึงแล้วจึงไปต่อแถวใหม ่
2. ให้ผู้ฝึกแต่ละกลุ่มแบ่งเป็นแถวตอนสองแถว ฝึกยิงประตูด้านข้างทางขวาระยะ 4.60 
เมตรและฝึกยิงประตูโทษ ให้คนที่ 1 ของแถวยิงประตบูาสเกตบอล ผู้ยิงเข้ามาเก็บลูก
บอลเองส่งให้คนที่ 2 ของอีกแถวนึงแล้วจึงไปต่อแถวใหม ่

15 
 
 

15 
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รูปแบบการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลแบบที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 6  ข้ันตอนการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
จุดประสงค ์ สามารถยิงประตบูาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวได้อย่างถูกต้อง  
อุปกรณ์   

1. สนามบาสเกตบอลพร้อมห่วงขนาดมาตรฐาน 
2. ลูกบาสเกตบอล จ านวน 20 ลูก 

วิธีปฏิบัต ิ

      
 
 
 

เนื้อหา นาที 
1.  ให้ผู้ฝึกแต่ละกลุ่มยืนเป็นแถวตอนหนึง่แถวบริเวณหน้าเส้นยิงประตูโทษ ใช้ลูกบอล
แถวละ 3 ลูก เริ่มเล่นจากคนที่ 1 ของแต่ละแถวยิงประตู เมื่อยิงประตูแล้วให้วิ่งไปเก็บ 
ลูกบอลแล้วส่งให้คนที่ 2 จากนั้นไปต่อท้ายแถวใหม่ คนที่ 2  ปฏิบัติเช่นเดียวกับคนที่ 1 
จนครบทุกคน 
2.  ให้ผู้ฝึกแต่ละกลุ่มยืนตามต าแหน่งที่ก าหนดไวใ้ช้บอลกลุ่มละ 3 ลูก เริ่มจากคนที่ 1 
ของแต่ละแถวยิงประตู เมื่อยิงประตูแล้วให้วนต าแหน่งแบบทวนเข็มนาฬิกา คนที่ 2 
ปฏิบัติเช่นเดียวกับคนที่ 1 จนครบทุกคน  

15 
 
 
 

15 
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รูปแบบการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลแบบที่ 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปแบบการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลแบบที่ 6 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
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แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของเฉลี่ย พิมพันธุ์ (2529) 

 
วัตถุประสงค ์ เพื่อทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลในขณะที่อยู่ในเขต 

ยิงลูกโทษ 

อุปกรณ์และสถานที ่
1. สนามบาสเกตบอลพร้อมห่วงขนาดมาตรฐาน 
2. ลูกบาสเกตบอล 3 ลูก 
3. นาฬิกาจับเวลา 
4. นกหวีด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพแสดงการเตรียมสถานที่ส าหรับแบบทดสอบการยิงประตู ณ เขตยิงลูกโทษ 
วิธีการทดสอบ  

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนอยู่หลังเส้นโทษและท าการยิงประตูบาสเกตบอล จ านวน 20 ลูก  
2. ในการยิงประตูผู้ทดสอบเลี้ยงลูกบาสเกตบอลได้ไม่เกิน 5 ครั้ง 
3. ให้ผู้รับการทดสอบท าการยิงประตูแบบใดก็ได้ ในเขตยิงลูกโทษ โดยพยายามให้ลูกลงห่วงประตู

ให้มากที่สุด จากจ านวน จ านวน 20 ลูก 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบจะยิงประตูแบบใดก็ได้แต่ให้ถูกต้องตามกติกาบาสเกตบอล 
2. ยิงลูกบาสเกตบอลลงห่วงประตูให้มากที่สุดภายในจ านวน 20 ลูก  
3. ผู้รับการทดสอบสามารถทดลองยิงประตูได้ก่อนคนละ 2 ครั้ง   

การบันทึก  บันทึกจ านวนทีย่ิงลูกบาสเกตบอลลงห่วงประตูแต่ละครั้งได้  1 คะแนน  
หมายเหตุ  ก่อนการยิงประตูบาสเกตบอล เท้าทั้งสองจะต้องไม่เหยียบเส้นและถ้ากระท าผิดวิธ ี

จะไม่มีการนับคะแนนให ้และจะต้องท าใหม่ให้ถูกวิธ ี
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที ่2 
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โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที ่2 
 

กลุ่ม ล าดับที ่ รายการฝึก 
กลุ่มทดลองที ่1 

 
1 
2 
3 
4 

การฝึกจินตภาพ 
อบอุ่นร่างกาย 

การฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
คลายอุ่นร่างกาย 

กลุ่มทดลองที ่2 1 
2 
3 
4 

การฟังดนตรคีวบคู่กับการฝึกจินตภาพ 
อบอุ่นร่างกาย 

การฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
คลายอุ่นร่างกาย 
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